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狗 堂 时 多 饥 费 学 掌 福 攻 
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人 工 智 能 和 数据 驱动 推动 各 行 各 
业 发 生 着 翻天 履 地 的 变化 ， 这 个 时 代 
越 来 越 需要 我 们 掌握 一 些 “ 元 撤 能 ”， 
并 且 快 速 掌握 多 元 化 的 “知识 增 量 ”。 
除了 大 学 里 学 到 的 “专业 ”知识 ， 走 上 
工作 岗位 还 要 文 能 出 文案 ， 武 能 数据 
分 析 。 然 而 现实 中 的 我 们 ， 往 往 是 长 
于 文 必定 短 于 武 。《 学 习 之 道 》 的 作 
者 由 文 青 少 女 赔 变 为 工程 教授 ， 从 容 
人 
道 ! 


一 一 成 过 ， 前 巡 体 人 、 知 卑 创 始 团队 


内 


效 釉 豪 习 交 人 3 
是 练习 一 才 人 和， 这 


经 是 一 种 很 高 人 呈 可 
是 更 高 效 的 “理解 范式 一 应 用 范式 一 
识别 范式 一 输出 范式 ”， 但 不 管 是 哪 
种 学 习 ， 都 需要 各 种 学 习 技 巧 ，《 学 
习 之 道 》 为 你 开局 学 习 技 巧 之 门 。 


-和 秋 叶 ， 秋 时 PPT 创 始 人 、 知 识 型 
卫 训 练 营 创始 人 


一 本 讲 如 何 有 效 学 习 的 书 
籍 ， 全 书 从 脑 科 学 和 心理 学 的 最 新 研 
究 出 发 ， 告 诉 你 学 习 过 程 中 不 同 技巧 
的 原理 ， 哪 些 方法 效果 更 好 ， 为 什么 
会 起 效果 。 


让 你 学 会 如 何 控制 注意 力 ， 对 抗 
拖延 ， 更 好 地 记忆 和 理解 知识 ， 明 智 


二 对 俩 这 彤 的 华 芍 各 办 才 oo 昌 络 让 这 
些 学 习 策 略 2 人 全 sn 


战 集 ， 知 名 目 媒 休 
Cwarfalcon) 、100 天 行动 发 起 人 


终生 学 习 是 一 种 趋势 ， 如 何 学 习 
古 一 个 大 学 问 ， 这 本 书 解析 了 学 习 表 
后 的 原理 。 我 特别 赞同 书 中 提 到 的 要 
用 巧 劲 去 学 习 ， 需 要 专注 思维 和 发 散 
思维 的 结合 ， 而 且 要 在 这 两 种 思维 模 
式 中 转换 ， 值 得 中 国 读者 一 读 。 


一 一 邓 斌 ， 书 孚 界 发 起 人 


我 发 现 身 边 的 高 人 ， 他 们 有 两 项 
高 于 常人 的 本 领 : 一 是 洞察 问题 的 本 
领 ， 二 是 解决 问题 的 本 领 。 对 于 大 多 
数 人 ， 很 努力 ， 却 得 不 到 希望 的 结 


全 让 v: 郝 广 约 到 宇 个 
出 解 严 题 的 只 休 方法 。 在 之 个 社会 
大 发 展 、 信 息 大 爆炸 的 移动 互联 网 时 
代 ， 能 够 通过 一 些 碎片 化 的 信息 点 迅 
速 构 建 起 有 效 的 知识 体系 ， 更 是 摆 在 
我 们 当代 人 面前 的 一 个 绕 不 开 的 竞争 
技能 。《 学 习 之 道 》 是 我 们 能 够 离 高 
人 更 进一步 的 指导 书 。 


一 一 王 海 龙 ， 吴 晓 波 苏州 书 友 会 


对 于 任何 领域 的 学 习 者 而 言 ， 本 
书 都 能 让 你 受益 诽 浅 。 区 色拉 : 奥 克 
利 教授 以 认 知 科学 最 新 的 研究 为 依 
据 ， 提 供 权 威 的 指导 。 她 简洁 、 明 快 
地 引导 我 们 最 大 限度 地 从 学 习 中 受 
益 。 对 于 学 习 困 难 户 ， 以 及 任何 想 精 
进 学 习 效果 的 人 而 言 ， 这 都 是 一 本 必 


;过 
备 读物 费 领取 更 多 资源 V;，3446034937 
一 -一 戴 维 C. 吉 瑟 尔 里 


密苏里 大 学 心理 学 与 跨 学 科 神经 科学 

教授 

很 久 没 遇 到 一 本 书 能 让 我 这 么 油 

动 了 。 加 深 对 学 习 方 法 的 认识 ， 才 能 

让 人 们 持久 掌握 知识 ， 并 在 各 个 领域 

取得 成 功 。 这 是 一 份 能 让 人 受益 终身 
的 礼物 。 


一 一 罗伯特 R. 加 马 什 
厅 省 理工 学 院 罗 威 尔 校区 协理 副 校长 


干 活 要 使 巧 劲 而 不 是 昼 力 ， 这 名 
话说 起 来 容易 ， 但 东 东 拉 : 奥 元 利 真 


真切 曙 弛 者 全 和 构 到 引 洲 gp 话机 各 人 
间 的 有 放 全 生生 放生 各 部 篆 是 
不 瞒 
你 说 ， 我 就 打算 把 其 中 的 几 种 技巧 运 

用 到 我 自己 的 学 习 生 活 中 。 


人 
民 


田纳西 大 学 名 誉 法 学 教授 


掌握 学 习 之 道 ， 会 学 才 是 你 的 目 
的 。 这 本 大 脑 使 用 手册 揭示 了 在 学 习 
领域 取得 成 功 的 奥秘 。 我 见 过 很 多 学 
习 者 ， 他 们 一 遇 到 困难 就 打 退 符 。 
既然 这 本 使 用 手册 能 让 学 习 者 “ 书 得 
更 多 ”， 他 们 目 然 会 “做 得 更 好 ”。 


雪 者 马尔 科 姆 


免费 领取 更 多 资 测 下 科 党 仑 滤 合 会 员 


免责 领 尺 导 任 寅 让 : 3446034937 


作为 一 个 高 效 学 习 方法 的 爱好 者 
和 研究 者 ， 我 阅读 过 大 量 有 关 教 人 如 
何 学 习 的 书 ， 可 以 说 ， 这 本 《学 习 之 
道 》 是 我 在 该 领域 读 过 的 最 好 作品 之 


学 习 方 法 领域 的 图 书 主 要 分 为 两 
类 。 一 类 走 的 是 学 院 派 路 线 ， 主 要 是 
梳理 学 习 心 理学 中 的 各 种 理论 ， 在 这 
些 书 中 ， 我 们 能 看 到 不 同 流派 的 观 
点 ， 能 看 到 心理 学 家 对 学 习 本 质 的 讨 
论 ， 但 是 这 些 内 容 对 于 学 习 者 来 说 ， 
有 些 过 于 抽象 了 ， 较 难 在 学 习 的 具体 
实践 中 加 以 应 用 ;， 另 一 类 走 的 是 实践 
派 路 线 ， 作 者 往往 靠 个 人 的 天 赋 和 努 
力 ， 摸 索 出 了 一 些 基于 经 验 的 学 习 方 


法 ， 膏 赵 盐 硬 抑 多 的 僚 者 偷 候 937 但 缺 
二 和 全 本 证 全 王 王 的 人 各 的 二 逢 和 
可 能 不 符合 学 习 心 理学 中 的 科学 结 

论 ， 另 一 方面 某 些 方法 只 适合 特定 的 
场景 ;无 法 迁移 应 用 在 更 广阔 的 学 习 
领域 中 : 


《学 习 之 道 》 则 是 一 本 真正 面 问 
大 众 、 指 导 实 践 以 及 科学 可 信 的 学 习 
方法 手册 。 这 本 书 的 优点 主要 有 以 下 
几 个 方面 。 


(1) 不 管 你 想 学 什么 ， 你 都 可 
以 在 书 里 找到 方法 。 书 中 的 理论 均 是 
基于 当代 主流 的 认 知 心理 学 和 学 习 心 
理学 观点 ， 有 严 齐 的 实证 研究 背书 ， 
共有 很 高 的 可 信和 度 ， 并 且 其 中 部 分 观 
点 还 是 比较 前 沿 的 研究 结 末 ， 体 现 了 


本 书 砂 峙 往 进 的 自 攻 we 机 卉 纱 数 学 和 
科学 用 本 生生 他 于 学 
习 的 神秘 面纱 ， 介 绍 了 全 面 的 学 习 原 
理 和 超 多 的 技巧 ， 这 些 理论 对 任何 层 
面 的 学 习 都 是 适用 的 ， 所 以 不 管 你 想 
学 什么 ， 都 可 以 学 习 借鉴。 


(2) 看 完 这 本 书 ， 你 会 爱 上 学 
习 。 这 是 一 本 配 得 起 “深入 浅 出 ”四 个 
字 的 好 书 。 书 中 不 断 运 用 类 比 、 图 解 
等 多 种 方式 ， 让 对 心理 学 知之 其 少 的 
读者 也 能 准确 地 理解 天 于 学 习 原 理 的 
相关 概念 和 理论 。 例 如 ， 本 书 第 二 和 章 
在 解释 专注 模式 和 发 散 模式 时 ， 就 采 
二 ee 


3) 每 读 几 页 ， 就 有 彩 重 。 这 


多 郑 习 赛 倒 s4 沪 些 案 
本 大 晶 生 大 的 全 科学 家 的 经 验 
之 谈 ， 这 些 内 容 是 专家 和 高 手 多 年 实 
践 的 经 验 总 结 ， 可 谓 价值 连城 。 每 隔 
几 页 ， 读 者 就 会 与 它们 不 期 而 遇 。 它 
们 是 对 书 中 理论 内 容 的 重要 补充 。 所 
以 这 本 书 不 仅 有 理论 ， 还 有 实践 ， 给 
读者 提供 了 全 方位 的 学 习 指 引 。 


4) 脚踏实地 ， 芯 刻 开 始 精进 
之 路 。 本 书 每 个 章节 都 穿插 了 相关 的 
实践 和 练习 建议 ， 这 些 建 议 大 大 增加 
了 本 书 的 实用 性 。 建 议 五 花 八 门 ， 但 
都 是 落地 可 操作 的 ， 因 而 读者 不 用 担 
心 看 完 书 后 怎么 办 ， 他 们 完全 可 以 边 
读 边 练 ， 边 练 边 学 ， 立 马 行动 起 来 ， 
这 才 是 最 好 的 选择 。 


这 鲁 维 参 颖 丰 芝 5 局 34937 


总 的 来 说 ， 这 是 一 本 适合 所 有 喜 
欢 学 习 的 人 或 者 希望 更 加 蛙 越 的 人 的 
好 书 。 你 可 以 把 它 当 作 一 本 工具 书 、 
一 本 实用 手册 来 读 。 因 而 对 于 这 本 
书 ， 我 并 不 建议 只 读 一 和 过。 最 好 的 方 
式 是 在 通读 一 思 之 后 ， 仍 旧 不 要 放 
远 ， 然 后 在 接 下 来 的 日 常 学 习 中 ， 可 
以 经 常 拿 出 来 翻阅 回顾 ， 对 比 书 中 的 
观点 和 建议 ， 检 视 目 己 学 习 中 的 不 
足 ， 然 后 想 想 怎样 改进 。 


取 法 其 上 ， 得 卑 其 中 ， 取 法 其 
中 ， 得 手 其 下 。 我 们 很 多 人 虽然 很 用 
功 努 力 ， 但 是 努力 的 效果 往往 不 及 人 
意 。 守 其 原因 ， 多 半 是 学 习 不 得 法 ， 
行动 不 得 要 领 。 那 么 这 本 书 就 正好 是 


你 押 址 过 短 更 迹 尖 了 芒 本 厚 660 你 号 学 习 
的 理解 条 能 疼 发 年 实 乔 辽 壬 的 政变 


你 会 触动 、 反 思 ， 然 后 重新 出 发 、 高 
速 前 行 。 
一 一 采 铀 


苦 有 畅销 书 《 精 进 : 如 何 成 为 一 个 很 
历 害 的 人 》， 学 习 领 域 意见 领袖 


免责 领 尺 导 任 询 让 :3446034937 


这 本 书 会 对 你 看 竺 和 理解 学 习 的 
方法 产生 竣 远 的 影响 。 你 会 接触 到 研 
客 者 所 知 着 的 最 简单 、 最 有 效 、 最 省 
时 的 学 习 技巧 。 技 巧 的 使 用 会 让 学 习 
变 得 很 有 趣 。 


让 人 没 想到 的 是 ， 许 多 人 还 在 采 
用 收益 少 、 效 率 低 的 学 习 策 略 。 我 的 
实验 室 就 大 学 生 的 学 习 进 行 了 调 碍 。 
最 普 损 的 学 习 策 略 就 是 重复 阅读 一 一 
一 所 又 一 所 地 阅读 书本 和 笔记 。 我 们 
和 其 他 研究 者 都 已 经 发 现 ， 这 种 被 动 
又 肤浅 的 学 习 技巧 通 币 没 什么 效果 ， 
即 押 请" 事倍功半 ”一 一 确实 注 震 付出 
了 ， 却 疫 有 任何 收获 。 


灿 卫 并 替 或 
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当 我 们 一 明 通 地 阅读 材料 时 ， 它 
们 就 会 在 大 脑 里 越发 熟悉 、 连贯 ， 头 
脑 处 理 这 些 信息 会 变 得 更 轻松 。 这 种 
轻松 误导 我 们 相信 自己 已 经 党 所 了 知 
识 ， 事 实 却 远 非 如 此 。 


本 书 会 向 你 介绍 这 些 在 学 习 中 产 
生 的 错觉 ， 并 交 给 你 打破 错觉 的 武 
器 。 同 时 ， 它 也 会 介绍 很 多 非常 好 用 
的 学 习 技 巧 ， 比 如 追溯 练习 ， 让 你 花 
在 学 习 上 的 时 间 得 到 超 值 的 回报 。 这 
是 一 本 具有 实践 意义 且 鼓 舞 人 心 的 
书 ， 它 能 帮助 你 明白 为 什么 某 些 学 习 
方法 要 比 其 他 的 方法 更 有 效 。 


在 这 个 信息 爆炸 的 时 代 里 ， 学 会 


一 一 杰 弗 里 D. 卡 尔 匹 充 〈Je 伍 ey 
D.Karpicke) 、 


入 姆 斯 V 布 兰 得 利 〈James 
VBradley) 


普 疲 大 学 心理 学 名 党 副教授 


免费 领取 更 他 估计 译 3446034937 


关于 这 本 书 ， 攻 介 每 个 人 的 感觉 
都 是 相 见 恨 晚 。 本 书 的 作者 色 东 拉 . 
奥 克 利 是 美国 奥克兰 大 学 的 工程 学 教 
授 ， 她 所 开设 的 “Learning How to 
Learm" 课 程 是 在 线 网 络 教育 平台 
Coursera 上 最 受 欢 迎 的 课程 之 一 。 


市 面 上 各 种 考试 辅导 、 成 功 者 谈 

经 验 之 类 的 书 数不胜数 ， 却 鲜 有 纯粹 
探 完 与 教授 学 习 技 巧 和 方法 的 。 本 书 
的 几 位 译 者 来 自 各 个 专业 ， 但 都 从 翻 
译 的 过 程 中 受益 诽 浅 。 例 如 书 中 提 到 
的 “组 块 记 忆 关 提取 训练 ”， 还 有 针对 
拖延 症 的 解决 方法 ， 束 可 以 应 用 于 每 
个 人 的 日 常生 活 和 学 习 中 。 这 本 书 更 
一 书 全 新 的 门 ， 可 以 为 你 增 养 起 民 


好 的 时 维和 审 必 多 堪 此 汶 咒 有 巧 。 弄 
市 斯 站 生生 入 和 全 攻 和 

过 “connect the dots”， 大 意 就 是 说 ， 
总 有 一 天 你 会 发 现 ， 目 己 曾 经 所 学 的 
知识 会 被 运用 到 现在 或 是 将 来 的 生活 
和 工作 中 。 作 者 本 人 经 历 相 当 丰 富 ， 
语言 学 专业 ， 后 参军 入 伍 ， 退 役 后 从 
零 开 始 学 习 数 学 和 物理 。 她 以 自己 的 
杀 映 经 历 、 活 泼 朴 实 的 故事 和 例证 来 
精心 铺 热 ， 让 每 一 个 对 知识 充满 兴趣 
却 手足 无 措 的 人 ， 敢 于 放手 行动 ， 得 
以 奶 随 前 人 经 验 去 尝试 一 些 反 直觉 的 
方法 ， 这 对 于 学 习 者 来 说 将 是 极其 珍 
贯 的 体验 。 


对 于 作为 译 者 的 我 们 来 说 ， 这 更 
是 一 次 不 同 寻常 的 经 历 和 挑战 。 比 
如 ， 许 多 英语 的 词语 或 典故 在 汉语 中 


个 运 芝 转 仓 戌 剖 悉 而 
人生 人 为 
了 记忆 一 组 专 有 名 词 ， 书 中 介 

了 “ 首 字 母 记 忆 法 ”， 可 是 汉 
字母 文字 ， 这 种 记忆 法 在 我 们 这 儿 难 
道 就 行 不 通 吗 ? 幸运 的 是 ， 我 们 有 类 
们 的 “ 取 字 记忆 法 二 “一直 四 节气 
歌 ” 就 是 一 个 例子 。 用 这 个 例子 ， 读 
者 就 能 更 形象 地 理解 这 种 方法 了 。 回 
头 再 看 ， 这 两 种 方法 其 实 是 相通 的 ， 
都 是 把 概念 连 成 串 来 记忆 ， 难 处 在 于 
需要 串 成 的 口诀 得 好 记 ， 这 就 需要 个 
人 自己 的 创造 力 了 。 当 然 ， 创 造 力也 
是 本 书 谈 的 重点 之 一 ， 这 就 要 留 给 读 
者 去 钻研 了 。 


在 此 之 前 ， 字 和 幕 组 的 主要 工作 都 
集中 于 在 线 课 程 的 翻译 ， 能 够 有 泣 承 


担 一 杰 索 籍 拘 翻 请 g 对 于 规避 其 中 的 
每 个 训 末 二 生生 内 天 二 重生 
课程 中 的 口语 大 不 相同 ， 对 于 字 基 名 
酌 和 流畅 度 的 要 求 也 更 高 。 我 们 希望 
能 够 尽 最 大 努力 体现 作者 的 原意 ， 又 
不 影响 中 文 的 理解 和 表达 。 作 为 翻译 
这 一 领域 鸭 入 门 者 ， 难 免 会 有 玻 漏 和 
人 


在 整个 翻译 的 过 程 中 ， 参 与 工作 
的 每 一 位 译 者 都 结 下 了 更 深 的 友谊 ， 
在 环 环 相 扣 的 翻译 校对 审核 的 接力 
中 ， 我 们 都 在 死 服 目 己 的 局 限 ， 在 沟 
通 和 讨论 下 不 断 推 进 进 程 。 译 者 中 的 
一 位 已 经 和 数学 作 伴 了 几 十 年 ， 因 此 
主要 负责 相关 专业 术语 的 把 握 ， 而 他 
的 爱人 也 担负 起 了 文字 的 润色 工作 ， 


沁 攻 地 傅 天 大 X 全 抽 习 册 / 的 


最 后 ， 感 谢 为 翻译 提供 了 帮助 的 
所 有 人 ， 感 谢 字 幕 组 中 每 一 位 为 这 本 
书 付出 了 时 间 和 精力 的 译 者 : 李 天 
减 、 谭 诗 琪 、 杨 静 雪 、 左 立 华 、 任 
轶 、 伦 子 、 远 千 山 ， 也 感谢 编辑 为 这 
本 书 做 出 的 努力 。 


这 是 一 本 方法 书 ， 也 是 一 段 美好 
人 


一 一 教育 无 边界 字 尹 组 
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我 们 的 大 脑 潜力 无 分 ， 却 没有 配 
备 使 用 手册 ， 而 本 书 就 是 这 样 一 本 使 
用 说 明 。 不 管 你 是 新 手 还 是 行家 ， 都 
能 够 在 本 书 中 找到 提升 学 习 拉 巧 的 新 
方法 ， 尤 其 是 针对 数理 方面 。 


享 利 : 庞 加 莱 (Henri Poincare ) 
是 19 世 纪 的 一 位 数学 家 。 他 曾 讲 过 这 
样 一 个 故事 ， 当 时 他 为 了 攻克 一 个 环 
手 的 数学 难题 ， 花 费 数 周 ， 绥 尽 脑 
汁 ， 却 依然 一 无 所 获 。 于 是 他 给 目 己 
放 了 个 假 。 某 天 在 法 国 南部 乘 公 交 和 车 
时 ， 答 案 竟 不 期 而 至 地 闪现 在 了 他 的 
脑海 里 。 虽 然 在 度假 ， 但 他 大 脑 中 的 
一 部 分 一 直 在 思考 这 个 问题 。 昌 然 在 
回 到 巴黎 后 才 开 始 整 理 细节 ， 但 他 知 


道 日 郧 载 才 更 多 辣 珀 v: 3446034937 


你 也 可 以 像 庞 加 茉 一样 获 得 这 
种 “灵光 乍 现 ” 的 时 刻 。 在 这 本 见解 独 
到 的 书 中 ， 马 双 拉 : 奥 元 利 教授 会 做 
出 详细 的 前 述 。 出 卑 大 多 数 人 意料 的 
征 ， 即 使 在 坚 无 意识 的 睡 瞧 中 ， 大 脑 
也 能 思考 问题 。 不 过 有 个 前 提 ， 那 就 
是 你 在 入 睡 前 要 一 直 聚 精 会 神 地 思考 
这 个 问题 的 解法 。 等 到 第 二 天 早晨 ， 
不 出 所 料 ， 你 的 心中 定 会 突然 萌生 新 
的 领悟。 其 实 ， 放 假 和 入 睡 前 的 全 神 
贯 注 都 是 为 大 脑 做 足 准 备 ， 否 则 在 假 
期 里 和 梦 中 ， 你 的 大 脑 就 可 能 跑 去 思 
考 别 的 事情 了 。 上 所 以 从 这 个 角度 上 
说 ， 只 要 是 你 最 近 关 注 的 问题 ， 大 脑 
就 会 一 视 同仁 地 纳入 其 中 。 


这 赤 厕 趣 的 开会 给 你 避 肝 详 来 更 
也 言 攻 本 请 放 表 从 夺 俩 训 卫 和 ， 
学 习 不 是 枯燥 的 务 作 ， 而 是 一 场 神 奇 
精彩 的 冒险 。 你 会 了 解 到 为 何 上 自己 明 
明 没 有 吃透 学 习 材 料 ， 却 目 苏 其 人 地 
以 为 明白 了 一 切 : 你 会 学 到 如 何 集中 
注意 力 和 腾 出 空 来 做 练习 的 方法 ， 还 
会 学 会 提炼 重点 概念 ， 让 心里 更 加 有 
数 。 和 掌握 以 上 这 些 简 单 而 又 实用 的 技 
巧 会 让 你 的 学 习 事 半 功 倍 ， 少 经 指 
折 。 这 本 引人入胜 的 学 习 指 导 ， 不 仅 
有 助 于 学 业 ， 更 能 丰 宇 你 的 人 生 。 


一 一 特 伦 斯 J. 语 斯 基 〈Terrence 
J.Sejnowski ) 


库 克 生物 研究 所 ， 弗 明 西 斯 : 克 里 克 


宋 谷 教授 


0 殊 畔 


本 书 详细 地 列 出 了 很 多 简单 的 技 
巧 ， 以 便 读 者 能 够 即 学 即 用 。 研 究 者 
历经 多 年 时 间 才 探索 出 来 的 方法 ， 现 
在 你 竞 触手 可 及 了 。 


不 管 你 在 学 习 领 域 的 水 平 如 何 ， 
这 些 方法 都 可 以 玫 你 改变 思维 ， 甚 至 
改变 人 生 。 如 果 你 已 经 是 一 名 学 习 专 
家 ， 那 么 阅读 本 书 惑 像 给 思维 的 发 动 
机 进行 涡轮 加 速 ， 新 点 子 会 让 你 的 学 
习 两 性 生 风 。 书 中 还 有 有 趣 的 反 直 筑 
建议 和 技巧 ， 让 你 在 学 习 时 充分 地 利 
用 时 间 。 如 条 你 正在 为 学 习 挣 扎 ， 本 
书 也 有 系统 的 实用 技巧 ， 会 帮助 你 顺 
利 走 上 正轨 。 如 宁 你 一 直 就 想 在 某 个 
方面 得 到 提高 ， 那 么 本 书 一 定 会 为 你 
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谁 不 可 错过 本 书 

.喜爱 文学 、 艺 术 ， 却 害怕 数学 
的 高 中 生 

.原本 就 擅长 自己 所 学 之 物 ， 还 
想 学 得 更 快 更 好 的 大 学 生 

.跨行 业 考研 考博 ， 还 有 不 停歇 
地 考证 书 的 “ 烤 烤 族 ” 

. 想 要 通过 某 一 项 重要 证 照 的 考 
试 ， 但 屡 试 不 过 而 为 此 伤 脑筋 的 上 班 
族 


梦想 成 为 翻译 官 、 设 计 师 ， 为 
此 进修 ， 而 不 得 不 暂且 在 茶 处 打工 的 


梦 起 狂 费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 
.对 某 个 领域 充满 兴趣 ， 苦 于 没 
有 学 习 方 法 的 自学 者 


热爱 各 种 新 事物 ， 想 让 目 己 更 
有 趣 的 “ 智 识 分 子 ” 


简 而 言 之 ， 这 本 书 为 每 一 个 对 未 
知 充满 渔 蛙 的 人 而 与 ， 和 希望 你 们 各 
欢 ! 


一 一 东 攻 拉 : 奥 克利 (Barbara 
Oakley) 


美国 医学 与 生物 工程 研究 所 研究 员 ， 
电气 和 电子 工程 师 协 会 


副 主 席 《〈《 医 学 与 生物 学 工程 方向 ) ， 


免费 4 芭 估 后 
抽取 更 括 诡 二 二 34 南 浊 天 程 师 


2 对 放 Pr 
每 个 人 都 能 提升 学 习 能 力 


要 是 打开 冰箱 门 ， 发 现 里 面 有 只 
小 恶魔 正在 织 毛 袜 ， 这 种 事 : 情 发 生 的 
概率 会 有 多 大 ?大概 和 发 生 在 我 身上 
RN 

点 情感 张扬 ， 又 是 语言 导向 型 的 人 ， 
最 终 竟 成 了 一 名 工程 学 教授 。 更 多 书 
籍 免费 分 享 微 信 17771575419 


从 小 到 大 ， 我 都 对 数学 和 科学 深 
恶 痛 绝 。 高 中 的 数理 课程 一 直 不 及 
格 ， 三 角 学 还 是 到 26 岁 才 补 起 来 的 。 


少年 时 期 ， 就 连 读 钟表 这 么 简单 


的 事 明 稚 者 构 多 再 让 须 s44 仙 外 络 钟 表 
日 克 生生 人 和 这 小 时 数 ” 既然 小 
时 比分 钟 重要 ， 不 该 用 大 指针 指 它 

吗 ? 现在 钟 上 是 10 点 10 分 ， 还 是 1 点 
5 分 ? 我 永远 是 迷糊 的 。 比 钟表 更 让 
我 困扰 的 是 电视 机 。 在 还 没有 遥控 器 
的 年 代 ， 我 甚至 和 弄 不 清 哪 个 是 开关 投 
钮 ， 只 有 在 哥哥 姐姐 陪 着 的 时 候 才 能 
看 上 一 集 电视 节目 。 他 们 不 仅 会 开 电 
人 


关于 上 自己 对 技术 的 理解 无 能 ， 以 
及 数理 科目 的 不 断 挂 科 ， 我 唯一 能 得 
出 的 结论 融 是 不 够 聪明 一 一 全 少 不 是 
那 种 聪明 。 尽 管 当 时 并 没 意 识 到 ， 但 
这 种 技术 、 科 学 、 数 学 无 一 能 通 的 目 
我 评价 确实 塑造 了 我 的 生活 。 这 一 切 


站 很 沽 机 二 和 王政 交 瑟 的 因 的 s4 鸡 年 所 


数字 、 方 程 之 类 的 东西 视 若 潜 水 猛 
兽 ， 唯 恐 避 之 不 及 。 那 时 我 不 知道 ， 
本 有 一 些 简单 的 思维 小 技巧 可 以 让 数 
学 走 进 我 的 视野 。 这 些小 技巧 不 仅 对 
数学 差 的 人 有 所 帮助 ， 数 理 优等 生 也 
同样 可 以 从 中 受益 。 我 也 没有 意识 
到 ， 目 己 的 思维 方式 ， 正 是 目 认 与 数 
理 无 缘 的 人 群 中 非常 典型 的 一 种 。 不 
过 现在 我 明白 了 ， 问 题 源 于 两 种 截然 
不 同 的 看 待 世 界 的 方式 。 而 示人 只 知 
道 用 一 种 方式 去 学 习 的 我 ， 结 果 必 然 
一 秋 莫 展 。 


数学 是 美国 学 校 体 系 中 普通 开设 
的 科目 ， 可 谓 “ 众 学 科 之 母 "。 它 乙 城 
加 减 乘 除 ， 回 更 高 处 攀升 ， 逻 辑 续 
密 ， 志 为 壮观 ， 然 后 横扫 直 贯 ， 升 向 


于 不 届 " 候 莉 党 烙 会 是 
不 二 全 作 和 
逻辑 链条 的 任意 一 环 上 行 差 中 错 ， 即 
使 是 非常 简单 的 一 环 ， 她 也 时 不 留 
情 。 要 是 不 巧 正 处 于 人 生 的 非 芝 时 期 
家 许 生 活 破裂 、 老 师 对 你 无 可 对 
何 、 自己 又 不 幸 抱 病 ， 那 用 不 上 一 两 
个 星期 ， 你 就 会 被 数学 宣布 出 局 。 


或 是 和 我 情况 相似 ， 只 古 对 数学 
和 《 趣 ， 又 或 是 看 起 来 没什么 天 
赋 。 


初 一 的 时 候 ， 我 的 家 夺 遭 遇 了 重 
大 变故 。 父 杀 因 背部 受 重 伤 丢 抒 了 工 
作 ， 我 进 了 一 处 贫民 校区 。 那 里 有 个 
坏 脾 气 的 数学 老师 ， 他 总 叫 我 们 在 问 
热 的 教室 里 坐 上 好 几 个 小 时 ， 没 完 没 


了 地 冀 他 丑 些 轨 端 乘除 只 部 st 需 上 加 
震 的 是 ， 全 和 巧 证 还 盾 绝 中 我 们 在 
何 解答 。 看 着 我 们 抓 耳 挠 爵 ， 似 乎 他 
还 引 以 为 乐 。 


9 寻 


证 由 46034 


民 


10 尹 的 刺 短 刘 考 拒 太 % 那 动 鬼 天 癌 爱 
小 动物 ， 热 爱 阅 读 和 约 想 。 我 的 字典 
里 才 不 会 有 数学 和 科学 。 


这 样 一 来 ， 我 不 仅 看 不 到 数学 的 
用 处 ， 还 开始 厌恶 它 。 从 我 科学 课程 
的 进展 来 看 呢 其 实 赖 
什么 进展 。 还 记得 我 第 一 次 做 化 学 实 
验 时 ， 老 师 故 意 给 我 和 我 的 搭档 分 发 
了 与 别人 不 同 的 实验 材料 。 为 了 与 所 
有 人 的 实验 结果 保持 一 致 ， 我 们 编造 
了 实验 数据 ， 并 为 此 遭受 了 一 番 大 大 
的 冷嘲热讽 。 我 的 父母 及 现 我 挂 科 
后 ， 义 善意 地 敦促 我 在 答疑 时 间 癌 老 
师 寻 求 帮 助 。 我 就 更 党 得 目 己 认 清 了 
真相 ， 反正 数 学 和 科学 一 无 是 处 。 可 
是 课程 大 纲 高 高 在 上 ， 老 天 这 是 要 天 
开 我 的 嘴巴 ， 把 数学 和 科学 灌 下 去 。 


而 我 哆 准 训 放 祭 惠 资源 下 可 移 弄 舱 老 师 
拆 的 四 全 的 计 二 生生 全 开 四 
它 对 着 干 。 某 种 程度 上 来 说 ， 这 种 精 
神 胜利 法 简直 战 无 不 " 胜 ”。 


不 过 ， 我 倒是 有 着 别 的 兴趣 。 我 
喜欢 历史 、 社 会 研究 、 文 化 ， 尤 其 是 
语言 。 很 幸运 ， 这 些 科 目 拉 高 了 我 的 


高 中 一 毕业 我 就 参军 了 ， 因 为 军 
队 真 的 会 花 钱 让 我 去 学 外 语 。 我 俄语 
学 得 特别 好 《选修 俄语 还 是 脑子 一 热 
做 出 的 决定 ) ， 以 至 于 预备 役 军官 训 
练 营 〈ROTC) 的 一 份 奖学金 自己 找 
上 了 门 。 于 是 我 前 往 华盛顿 大 学 ， 攻 
读 斯 拉夫 语言 与 文学 的 学 士 学 位 ， 并 
以 冬 誉 毕业 生 吴 份 毕 业 。 我 的 俄语 流 


忆 自 如 交 W 了 夸 音 柄 准 到 党 弯 当 沙 为 是 
名 呈 珊 用 交 个 冯 
门 专长 上 ， 形 成 了 良性 循 环 -学 得 
越 好 ， 就 越 喜欢 学 ， 而 越 喜欢 学 ， 就 
会 在 它 上 面 花 越 多 的 时 间 。 我 的 成 功 
促成 了 练习 欲望 ， 练 习 又 回馈 给 我 更 
多 的 成 功 - 


但 没 想到 的 是 ， 最 后 我 兑 成 了 美 
军 通信 兵部 的 一 名 陆 苗 少尉 。 突 然 之 
间 ， 我 惑 得 成 为 一 名 无 线 电 、 电 报 、 
电话 转换 系统 的 专家 了。 真是 30 年 河 
东 ，30 年 河西 啊 ! 我 原本 在 目 己 的 小 
天 地 里 高 枕 无 忱 ， 好 好 地 当 着 专业 语 
言 学 和 家， 命运 在 握 ， 可 一 夕 之 间 就 被 
人 
冯 。 
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我 被 安排 参加 了 一 个 数学 方 癌 的 
电子 技术 培训 《毕业 时 的 成 绩 是 班级 
故 底 ) ， 然 后 就 月 程 去 了 西 德 。 在 那 
儿 我 充任 一 名 可 怜 今 今 的 通信 排 排 
长 ， 而 周围 的 军官 和 士兵 都 是 技术 上 
的 能 人 巧 哲 ， 能 在 第 一 时 间 解 决 问 
题 ， 让 每 个 人 得 以 完成 任务 。 


我 开始 对 职业 生涯 进行 反思 。 这 
才 惊 党， 曾经 对 内 心 狂热 的 执 迷 妃 
逐 ， 事 实 上 阻碍 了 目 己 改 开 双 臂 ， 培 
养 新 的 爱好 。 结 有 果 就 是 无 意 中 局 限 了 
上 自己。 如 果 继 续 留 在 军队 ， 我 恐怕 会 
因为 技术 上 的 一 问 三 不 知 ， 被 永远 当 


成 个 "二 等 公民 ”。 


另 一 方面 ， 如 果 退 伍 ， 仅 和 攒 一 个 


斯 拉 失 和 生生 直人 倒伏 作 个 
一 下 本 学 作 语 析 0 全 
作 机 会 可 不 多 。 基 本 上 就 意味 着 和 成 
干 上 万 的 大 学 文科 毕业 生 欧 争 初 级 文 
秘 类 工作 。 有 些 吹 毛 求 疫 的 朋友 可 能 
会 纠正 说 ， 仅 赁 我 在 学 术 和 服役 期 间 
的 优秀 表现 ， 完 全 可 以 找到 一 份 更 好 
的 工作 。 我 猜 他 们 可 能 并 不 知道 束 业 
市 场 有 多 残酷 。 


幸好 ， 当 时 我 还 有 个 不 同 寻 和 的 
选择 。 服 役 的 最 大 好 处 之 一 ， 就 是 可 
以 用 美军 发 放 的 退役 费 文 付 我 未 来 的 
进修 学 绵 。 我 能 不 能 用 这 笔 助 学 金 重 
塑 目 己 呢 ? 这 是 原来 想 都 不 敢 想 的 
事 。 我 能 不 能 区 服 数学 仆 惧 症 ， 转 而 
成 为 数学 爱好 者 呢 ? 从 技术 臣 惧 症 吓 
者 变 成 技术 狂人 呢 ? 
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有 ， 起 条 全 让 E 比 我 还 
严重 。 在 我 的 世界 里 ， 学 好 数理 简直 
古 天 方 夜 齐 。 但 从 一 同 服役 的 战友 吴 


于 是 它 成 了 一 个 挑战 一 一 一 个 让 
我 难以 拒绝 的 挑战 。 


我 决定 重新 训练 自己 的 大 脑 。 


这 并 不 容易 。 我 在 可 怕 的 氛 败 感 
中 度 过 了 第 一 学 期 ， 感 觉 承 像 被 蒙 痢 
眼睛 扔 了 出 去 。 身 边 的 绝 大 多 数 同学 
似乎 天 生 就 有 一 双 看 出 答案 的 慧眼 ， 
人 忆 是 跌跌撞撞 ， 像 无 头 苑 蝇 似 


生活 放 清 加 原因 大吉 ar 部 分 
尖 玉 旦 全 本 生生 古 是 交友 要 生生 了 
地 方 一 一 就 像 试 图 搬 起 踩 在 目 己 脚下 
的 木头 。 我 开始 掌握 一 些小 技巧 ， 它 
们 不 仅 让 我 学 会 如 何 学 习 ， 也 让 我 懂 
得 适可而止 。 我 认识 到 ， 如 有 果 能 把 示 
些 概念 和 技巧 转化 为 自己 的 一 部 分 ， 
它们 就 会 成 为 我 的 强大 武器 。 同 时 ， 
告诉 目 己 ， 不 要 试图 一 口吃 个 胖 
子 ， 要 给 上 自己 充裕 的 练习 时 间 一 一 就 
算 我 的 同学 会 不 时 地 先 于 我 毕业 ， 毕 
竟 我 一 个 学 期 学 不 了 他 们 那么 多 课 


程 。 


当 我 渐渐 学 会 如 何 学 习 ， 事 情 就 
变 得 简单 起 来 了 。 让 我 惊喜 的 是 ， 这 
就 跟 学 语言 那 时 候 一 样 ， 我 学 得 越 
好 ， 就 越 喜欢 学 。 我 这 个 当年 的 数学 


糊涂 必需 也 芭 接 责 豚 症 到 1460 遇 和 姑 工 程 
学 二 全 各 生生 机 秆 全 和 人生 二 志 二 
学 位 。 最 后 我 还 拿 到 了 系统 工程 学 的 
博士 学 位 ， 并 拥有 了 广泛 的 学 术 背 

景 ， 如 热力 学 、 电 磁 学 、 音 啊 学 、 物 
理化 学 。 我 越 往 上 读 ， 就 学 得 越 好 。 
到 了 读 博 期 间 ， 我 几乎 科 科 优秀 ， 可 
谓 春 风 得 意 。 “好 吧 ， 可 能 也 没 那么 
得 意 。 好 成 绩 还 是 得 靠 下 苦 功 ， 人 

我 倒是 清楚 该 在 哪里 下 工夫 了 。 


作为 工程 学 教授 的 我 ， 目 前 对 大 
脑 的 内 部 运作 产生 了 兴趣 。 目 从 了 解 
0 而 我 们 

朋 入 医 池 成 像 中 巧 抱 地 获 得 全 脑 的 
芒 能 信 言 已 ， 我 就 不 由 得 感 兴趣 起 来 。 
对 于 如 何 才 改变 大 脑 思维 ， 以 及 为 
什么 能 让 它 发 生变 化 ， 现 在 我 有 了 更 


清晰 网 和 络 硕 更 我 鹤 制 着 如 得 帮 和 更 有 
六 地 罗 生 二 是 才 作 各 归 全 各 人 全 和 
焦头烂额 ， 还 落得 一 败 涂 地 。 思 同 

时 ， 作 为 一 个 学 术 范 围 横 跨 工程 、 社 
科 ， 人 文 领域 的 研究 者 ， 我 也 非常 清 
楚 创 造 方 的 重要 性 ， 它 不 仅 是 艺术 与 
文学 的 基础 ， 更 是 才学 和 科学 的 

全 。 


如 果 你 认为 自己 天 生 不 是 学 数理 
的 那 块 料 《〈 或 者 和 暂时 还 这 么 认为 ) ， 
那 这 儿 有 个 惊喜 : 你 的 大 脑 生 来 就 配 
备 了 非凡 的 心算 能 力 。 我 们 每 一 次 接 
球 、 每 一 次 随 节 担 舞 动 、 每 一 次 开车 
纪 过 路 面 的 寺 ， 都 是 在 做 心算 的 过 
程 。 我 们 常常 无 意识 地 做 出 许多 复杂 
计算 ， 解 决 许多 复杂 方程 。 有 时 我 们 
却 又 四 处 寻找 ， 意 识 不 到 答案 早已 是 


圳 中 各 得 顺 取 条 过 赛 成 Y: 笋 个 涡 数 理 知 
识 都 有 痢 天 生 的 敏锐 和 直觉 。 想 要 学 
好 ， 需 要 掌握 的 只 是 数理 学 科 独 有 的 


语言 和 知识 背景 。 


在 写 这 本 书 的 过 程 中 ， 我 联系 了 
数 百 名 世界 一 流 的 任教 教授 ， 有 些 来 
目 数学 、 物 理 、 化 学 、 生 物 、 工 程 的 
领域 ， 也 有 些 来 目 教 育 学 、 心 理学 、 
神经 科学 等 学 科 ， 以 及 丙 科 、 健 康 科 
学 等 专业 学 科 。 让 我 惊讶 万 分 的 是 ， 
这 些 地界 一 流 的 专家 不 止 一 次 说 到 我 
在 书 中 描述 的 学 习 方法 ， 他 们 学 习 的 
时 候 也 一 样 在 用 。 专 家 也 正 是 拿 这 些 
方法 来 要 求 目 己 的 学 生 一 一 但 由 于 它 
们 有 时 看 起 来 违背 下 党， 甚至 堪 称 区 
恋 ， 教 师 也 往往 感到 难以 传达 出 其 简 
单 本 质 。 事 实 上 ， 因 为 普通 教师 把 其 


中 的 系 帮 币 吕 各 痢 策 流 交 的 多 攻 计 ， 
所 以 页 扫 生生 的 生生 作 于 乓 全 

时 ， 明 星 教师 有 时 会 考 于 启齿 。 他 们 
不 知道 ， 许 多 其 他 顶级 教师 也 在 使 用 
类 似 的 方法 。 只 要 在 这 本 书 里 采 拾 有 
葵 的 观点 ， 你 也 能 轻松 学 习 和 运用 这 
些 来 目 教育 达 人 的 实用 方法 。 这 些 方 
法 的 价值 尤其 在 于 ， 它 们 能 帮 你 在 有 
限 的 时 间 内 ， 更 深入 高 效 地 学 习 。 书 
中 也 能 看 到 来 目 学 生 或 其 他 学 习 者 的 


感悟 一 一 他 们 都 是 和 你 有 首相 同 困境 
和 忧虑 的 人 。 


请 记 住 ， 这 本 书 对 于 数学 家 和 仆 
数 症 患者 来 说 都 是 民 方 。 它 的 目的 是 
让 你 能 更 轻松 地 学 习 数 理 知识 ， 不 管 
你 以 前 学 得 怎么 样 ， 也 不 管 你 认为 目 
己 学 得 好 不 好 。 本 书 惑 是 要 让 你 的 思 


维 过 血 狐 吴 志 兴 机 化 月 区 4 和 34g 机 你 明 
后 大 用 玖 生生 六 丽 全 到 从 拓 这 各 类 
其 人 目 以 为 在 学 ， 实 际 上 却 是 在 
小 和 疝 念 经 。 这 本 书 里 还 有 许多 开发 
技能 的 小 练习 ， 都 可 以 现 学 现 用 到 你 
的 学 习 过 程 中 。 如 果 你 已 经 能 玩 转 数 
理 知 识 ， 那 么 书 中 这 些 见 解 会 带 你 更 
上 一 层 楼 。 你 会 更 加 乐 在 其 中 ， 有 更 
多 奇 思 妙 想 ， 更 能 镇 定 自若 地 解 开 每 
| 人 


如 果 你 就 是 执意 认为 上 自己 没有 效 
理 天 分 ， 这 本 书 可 能 会 改变 你 的 看 
法 。 这 也 许 难以 置信 ， 但 谁 说 改变 是 
不 可 能 的 呢 。 当 你 遵循 这 些 基 于 实际 
学 习 过 程 的 具体 建议 前 行 时 ， 会 惊奇 
地 发 现 目 己 内 在 的 转弯， 而 正 是 这 些 
变化 滋养 孕育 着 新 的 热情 。 


竟 撤 秋 导 我 购 著 变 34 贪 庆 了 步 提 
升学 习作 雍和 创造 力 。 不 仅 是 数理 知 
识 上 的 学 习 ， 在 生活 中 的 方方面面 ， 
你 都 会 有 长 足 的 进步 ， 


这 就 开始 行动 吧 ! 


岂 我 回教 育 者 推荐 这 本 书 《 重 新 定 
向 》 (Redirect) ， 作 者 是 心理 学 教 

授 Timothy Wilson。 书 中 描述 了 “失败 
到 成 功 的 故事 ”的 次 远 意 义 〈Wilson 

2011) 。 帮 助 学 生 改变 他 们 的 内 心 表 
述 方式 是 这 本 书 的 重要 目标 之 一 。 在 
描绘 改变 和 成 长 在 思维 模式 中 的 重要 
性 上 ，Carol Dweck (Dweck 2006) 

则 是 一 位 领 定 人物。 

[2 Sar et al.2012; Root-Bernstein 
and RootrBernstein 1999，chap.1。 
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有 时 候 太 车 理 也 是 一 种 病 


学 习 数学 和 科学 是 有 诀 穷 的， 如 
末 你 想 了 解 其 中 最 关键 的 奥秘 ， 还 得 
来 看 看 下 面 这 幅 图 。 


图 中 右边 的 男人 是 传奇 象棋 大 师 
加 里 : 卡 斯 由 罗 夫 〈Garry 
Kasparov) ， 左 边 则 是 一 个 名 叫 马 格 
努 斯 .卡尔 森 (Magnus Carlsen) 的 13 
岁 男 孩 。 他 们 正 处 于 一 场 国 际 象棋 比 
赛 的 快 棋 赛 中 ， 赛 场 时 间 桶 迫 ， 步 步 
恢 心 ， 但 卡尔 和 森 却 离开 棋盘 ， 到 一 边 
晃 悠 去 了 。 这 几乎 等 同 于 在 尼亚加拉 
大 瀑布 上 空 走 着 钢丝 时 ， 即 兴 来 了 个 


公文 3 小 
后 空翻 纲领 取 更 多 资源 V: 3446034937 


没 错 ， 卡 尔 森 在 用 心理 战术 遏制 
对 手 。 不 出 所 料 ， 乱 了 阵脚 的 卡 斯 由 
罗 夫 与 卡尔 森 打 平 ， 没 能 完胜 这 个 年 
轻 的 棋 场 新 人 。 卡 尔 森 继而 成 为 史上 
最 年 轻 的 顶级 棋 手 ， 不 过 ， 天 才 的 他 
此 时 正在 做 的 ， 可 不 只 是 和 经 验 老 成 
的 对 手 玩 心理 游戏 。 深 入 了 解 卡 尔 森 
的 赛场 策略 ， 将 有 助 于 我 们 理解 大 脑 
是 如 何 学 习 数 学 和 科学 的 。 在 详细 探 
究 卡 尔 森 如 何 从 心理 上 战胜 卡 斯 帕 罗 
夫 之 前 ， 我 们 先 要 了 解 几 个 有 关 人 类 
思考 方式 的 重要 概念 。 (我 保证 ， 我 
们 会 回 到 卡尔 和 森 的 故事 。) 


20 吸 短 入 到 刘 风 的 磺 略 努 基 3 要 尔 森 

《图 左 ) 与 传奇 天 才 加 里 ' 卡 斯 由 多 

夫 在 “ 埋 克 雅 未 殉 快 棋 赛 ”赛场 。 卡 斯 
由 多 夫 已 经 难 掩 震惊 之 意 。 


在 这 一 章 ， 我 们 将 接触 到 本 书 的 
部 分 核心 主题 。 所 以 ， 如 果 你 接 下 来 
需要 在 思维 模式 间 来 来 回回 地 转换 ， 
也 没 必 要 大 惊 小 怪 。 思 维 转 换 也 就 是 
指 在 透彻 了 解 其 中 原委 之 前 ， 先 大 致 
瞄 一 眼 接 下 来 要 学 的 东西 。 这 也 是 本 
书 的 核心 思想 之 一 ! 


该 你 试 试 了 ! 
为 思维 加 力 
在 你 初 读 一 本 书 的 某 个 章节 或 革 


本 部 盆 信 站 或 科 
学 概念 2 克 浏 览 宙 人 


JJ 凯 一 壳 会 比较 

人 不 只 是 看 表 、 公 式 或 图 片 ， 还 有 
小 节 标题 、 总 结 ， 甚 至 如 果 章 节 末尾 
有 思考 问题 ， 最 好 也 看 看 。 这 似乎 有 
点 反 直 觉 一 一 你 还 没有 真正 读 过 这 一 
章 昵 。 但 它 的 确 会 为 你 的 思维 提供 动 
力 。 现 在 承 去 快 览 这 一 音节， 再 看 看 
章 尾 的 问题 吧 。 


你 会 恢 诈 地 发 现 ， 用 一 两 分 钟 预 
先 翻 向， 再 开始 深度 阅读 ， 会 对 思维 
的 组 织 产生 多 大 的 帮助 。 你 正在 创造 
小 小 的 神经 挂钩 ， 把 思维 挂靠 上 去 ， 
这 会 使 把 握 概 念 变 得 更 加 轻松 。 


专注 思维 和 发 散 思 维 


园 负 名 初 友 环 :: 宰 纵 沉 病 就 已 
经 对 大 脑 中 两 种 妃 维 网 络 模式 间 的 互 
相 切 换取 得 了 研究 上 的 长 足 进 步 ， 即 
注意 力 高 度 集 中 的 状态 和 更 加 放松 的 
休息 状态 。 山 这 两 种 思考 状态 基于 不 
同 的 神经 网 络 模型 ， 我 们 将 其 分 别称 
为 专注 模式 〈focused mode) 和 人 发散 
模式 〈diffuse mode) ， 它 们 对 学 习 都 
非常 重要 。 乌 在 我 们 的 日 常 活动 中 ， 
大 脑 会 频繁 地 在 两 种 模式 之 间 不 停 切 
换 。 尽 管 在 意识 清醒 的 状态 下 ， 你 也 
无 法 同时 处 于 两 种 思维 模式 之 中 ， 不 
过 ， 对 有 些 你 并 不 太 关 注 的 事情 ， 发 
散 模 式 确实 可 以 悄悄 地 在 后 台 处 
理 。 印 有 时 候 ， 你 突然 一 忱 神 ， 那 就 
是 发 散 模 式 现 身 了 。 


专注 模式 下 的 思维 活动 对 数学 和 


科学 的 副 上 到 疝 二 w 安 和 利 用 理 
性、 全 本 击 条 生机 站 生生 人 各 类 癌 题 
的 一 种 模式 。 专 注 模式 与 大 脑 前 额 叶 
皮层 〈 位 置 就 在 脑门 正 后 方 ) 集中 注 
意 力 的 能 力 相 关 。 鳃 你 把 注意 力 集中 
到 某 样 东西 上 ， 然 后 梧 的 一 声 ， 专 注 
模式 就 开启 了 。 你 可 以 把 它 想象 成 手 
电 简 发 出 的 光 ， 打 开 开 关 ， 富 有 罕 透 
力 的 光 柱 束 打 在 了 你 关注 的 目标 上 。 


打 额 叶 皮 质 区 


前 额 叶 皮 质 区 就 是 额头 正 后 方 的 大 脑 
区 域 


> 雪 术 起 对 党 数 党 和 釉 党 时 同样 
六 不合 生 全 和 于 的 们 在 生 外 许配 上 折 
扎 了 许久 而 不 得 思路 ， 它 会 冷 不 防 地 
提供 一 个 新 点 悟 。 同 时 ， 它 也 与 宏观 
视角 相关 联 。 当 你 放松 注意 力 ， 任 由 
思维 漫步 时 ， 发 散 模式 思维 就 出 现 

了 。 松 弛 状态 让 大 脑 的 不 同 区 域 得 到 
相互 联络 的 机 会 ， 并 反馈 给 我 们 宝贵 
的 灵感 。 与 专注 模式 不 同 ， 发 散 模 式 
看 起 来 跟 任何 一 个 特定 脑 区 的 关系 都 
不 太 密 切 ， 它 更 像 是 “弥散 ”于 整个 大 
脑 之 中 。 乌 通常 ， 专 注 模式 生成 了 初 
步 思 路 之 后 ， 发 散 模 式 的 灵感 才 庆 源 
炊 ! ) 


学 习 过 程 中 ， 不 同 脑 区 进行 着 复 
杂 的 神经 元 发 放 活 动 ， 同 时 两 个 大 脑 


半球 各 奏 澳 生 诡 更 动 往 袁 34 移 这 说 
明 学 习 活 动 可 没 那么 简单 ， 比 在 专注 
和 发 散 模 式 间 简 单 地 切换 要 复杂 多 

了 。 还 好 ， 在 这 里 我 们 无 须 对 生理 机 
制 做 更 次 的 了 解 ， 我 们 要 另辟蹊径 。 


专注 模式 : 一 台 排 布 驼 次 的 
弹 球 机 


要 理解 专注 模式 和 发 散 模式 ， 我 
们 先 来 玩 玩 弹 球 游 戏 。《〈 学 习 数 学 和 
科学 ， 打 比方 的 办 法 真是 格外 有 
效 。) 在 那 种 老式 弹 球 机 上 ， 你 要 拉 
下 弹 千 推 杆 ， 让 推 杆 击 打 小 球 ， 把 它 
送出 去 ， 小 球 融 会 随机 在 那些 圆柱 状 
的 橡胶 弹 柱 之 间 蹦 来 蹦 去 。 
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Pinball = 


快 估 的 下 腕 8 闭 沽 F 在 于 各 经 下 球 


看 看 下 面 这 个 例子 吧 。 当 你 专注 
菏 个 问题 时 ， 你 的 大 脑 就 拉动 了 思维 
推 杆 ， 然 后 把 一 个 想法 弹 送 出 
去 。“ 侠 ”这 个 想法 脱 弦 而 出 二 : 像 弹 
珠 一 样 在 下 面 顽 图 中 的 大 脑 里 横 冲 直 
撞 。 这 就 是 思维 活动 中 的 专注 模式 。 


你 看 ， 在 专注 模式 里 ， 那 些 橡 胶 
弹 柱 排 布 得 多 紧凑 啊 。 与 之 对 比 ， 在 
右 图 的 发 散 模式 中 ， 弹 柱 之 间 束 分 散 
得 多 了 。《【《 如 果 你 想 让 这 个 比喻 更 进 
一 步 ， 那 么 可 以 把 每 个 弹 柱 看 作 一 小 
复 神 经 元 。 ) 


专注 模式 中 紧密 排 布 的 弹 柱 能 让 
你 更 轻松 地 得 到 一 个 确切 的 想法 。 基 


本 上 现 志 驻 模 说 % 潜 注 模 算 县 井 精 神 
全 再 昱 训 仿 昌 才 的 衣 各 生生 村 
上 。 局 用 专注 模式 ， 和 党 篆 是 因为 已 掌 
握 的 基础 概念 对 于 你 而 言 既 熟悉 叉 轻 
松 。 如 果 仔 细 看 专注 模式 那 张 图 的 上 
半 部 分 ， 你 就 会 发 现 ， 一 部 分 路 径 更 
宽 ， 显 得 更 加 “名 来 第 往 ”。 从 这 段 更 
宽 的 路 径 可 以 看 出 ， 专 注 模式 正在 遵 
从 你 兽 练习 或 经 历 过 的 老路 子 。 


举 个 例子 ， 如 果 你 已 经 学 会 了 乘 
法 ， 那 就 可 以 用 专注 模式 把 数字 相 
乘 ; 或 是 在 语言 学 习 中 ， 你 想 要 更 加 
熟练 地 掌握 上 有 周 学 过 的 西班牙 语 动词 
变 位 ， 可 以 用 上 专注 模式 。 同 样 ， 在 
游泳 时 ， 你 要 练习 降低 身体 位 置 ， 从 
而 使 前 进 的 动作 更 加 有 力 ， 也 可 以 使 
用 专注 模式 来 分 解 你 的 蛙泳 动作 。 


前 筑 币 志和 和 天 鬼 时 x60 育 山 习 注 
的 前 提 人 和 动因 才 
传递 出 信号 。 这 些 信和 号 会 奔 向 与 你 思 
考 内 容 相关 的 各 个 脑 区 ， 将 它们 连接 
起 来 。 这 个 过 程 有 点 像 章 鱼 把 触手 伸 
回 它 周围 的 四 面 八方 ， 去 摆 卉 那些 它 
正 关 注 的 东西 。 章 鱼 的 触手 数量 是 有 
限 的 ， 你 的 工作 记忆 也 一 样 ， 它 只 能 
同时 处 理 有 限 的 事物 。 《我 们 之 后 会 
再 详细 讲述 工作 记忆 。 ) 


在 脑力 “ 弹 球 游戏 "中 ， 小 球 就 代 
表 了 一 个 想法 ， 它 从 弹 千 推 杆 上 飞 出 


云 ， 货 成 二 遇 黎 几 用 柱 加 侈 中 机 生 
it 
了 两 种 思考 模式 : 专注 模式 〈 左 图 ) 
和 发 散 模式 《〈 右 图 ) 。 专 注 模式 意味 
独 我 们 高 度 专注 一 个 特定 问题 或 者 概 
念 。 但 有 些 时 候 ， 你 会 无 意 中 发 现 高 
度 集中 的 思维 却 是 南 畦 北 入 : 你 忙 痢 
在 脑 中 某 处 搜寻 答案 ， 而 真正 的 答案 
还 远 在 大 脑 的 另 一 边 呢 。 


就 像 左 图 中 所 男 的 那样 ， 你 
的 “思维 小 球 ” 在 图 片上 方 弹 来 弹 去 ， 
与 整 张 图 的 下 半 部 分 遥 不 可 及 。 的 
确 ， 思 维 小 球 途 经 的 上 半 部 分 ， 有 着 
览 阔 的 路 径 。 因 为 你 曾经 有 过 类似 的 
思考 ， 走 过 这 条 老路 。 下 半 部 分 则 是 
全 新 的 思维 ， 还 从 未 被 踏足 。 


克 册 员 揭 移 散 民 我 山 综 给 了 更 
为 开 昌 生生 全 交合 晤 体 人 可 上 
东西 ， 这 种 思维 模式 就 会 助 你 一 臂 之 
力 。 正 如 图 中 所 示 ， 发 散 思 维 让 你 无 
法 专注 解决 某 个 特定 问题 ， 但 它 可 以 
让 你 离 解决 办 法 更 近 一 步 ， 因 为 在 到 
达 任 何 一 个 “ 弹 柱 ” 之 前 ， 你 的 想法 都 
经 历 了 一 场 长 途 跋涉 。 


通 芝 ， 你 首 移 会 将 一 个 问题 逐 词 
逐 句 地 注入 大 脑 ， 比 如 读书 或 查阅 课 
符 笔 记 。 你 的 思维 触手 束 会 激活 专注 
模式 。 在 专心 插 摩 问题 之 初 ， 你 的 思 
维 是 集中 而 狭 陶 的 ， 小 球 只 会 经 过 换 
在 一 起 的 弹 柱 ， 循 规 蹈 矩 地 走 那些 你 
己 经 熟 芒 的 路 径 。 你 的 思想 轻易 地 在 
根 次 和 送 固 的 思维 模式 中 乱 窜 ， 和 急于 快 
速 抓 住 一 个 解雇 方案 。 然 而， 在 数学 


4 科 交 全 本 从 人 杨 外 鬼 变 动 


这 就 市 来 了 更 
有关 ， 
难 对 付 


利用 专注 思维 模式 来 处 理 数学 和 
科学 问题 ， 通 常会 比 处 理 语言 和 人 际 
交往 相关 问题 费劲 得 多 。 馈 这 也 许 是 
因 务 上 千年 米 ， 人 类 操控 数学 概念 的 

能 力 并 没有 进化 ， 并 且 数 学 概念 往往 
比 传代 语言 问题 更 加 抽象 陷 腹 邮 显 
然 ， 我 们 还 是 可 以 思考 数学 和 科学 的 
难题 ， 它 只 是 在 抽象 和 隐 上 的 程度 上 
更 高 一 筹 。 好 吧 ， 有 时 候 那 复杂 程度 


可 不 先 蚂 不 重 丰 资 源 V: 3446034937 


抽象 是 指 什么 ? 这 样 说 吧 ， 你 可 
以 指 着 一 头 正在 草原 上 反刍 的 活 牛 ， 
然后 把 它 和 纸 上 的 “ 牛 ” 字 等 同 起 来 。 
但 你 没 办 法 找到 一 个 活 的 加 号 来 理 
解 “f" 的 意思 ， 因 为 加 号 背后 的 概念 
更 加 抽象 。 至 于 隐 上 ， 我 是 指 一 个 符 
号 可 以 代表 不 止 一 种 的 运算 或 概念 ， 
就 像 乘 号 可 以 代表 重复 相 加 。 回 到 我 
们 那个 弹 球 的 类 比 ， 数 学 的 抽象 性 和 
隐 上 临 性 会 让 橡胶 弹 柱 变 得 软 绢 绢 ， 你 
再 要 额外 练习 才能 增加 筷 们 的 硬度 ， 
这 样 才能 让 小 球 恰 到 好 处 地 弹出 去 。 
这 就 是 为 什么 死 服 拖延 对 学 习 数 学 和 
科学 格外 重要 《当然 ， 这 对 学 什么 都 
很 重要 ) 。 我 们 之 后 会 再 讲 这 一 点 。 


八条 晤 振 乏 纵 示 成 生 半 六 ga7 科 学 
可 检 生 人 和 直 相生 后 十 生 和 
(类 似 一 叶 障 目 }。 在 这 种 效应 里 ， 
你 脑海 中 已 有 的 ， 或 是 最 初 的 想法 ， 
会 阻碍 你 产生 更 好 的 想法 或 答案 。 回 
我 们 在 专注 模式 的 弹 球 图 片 里 看 到 
过 ， 其 中 思维 弹 球 最 初 的 走向 是 图 中 
大 脑 的 上 半 部 分 ， 但 是 解决 问题 的 办 
法 实际 划 在 图 中 人 篇 下 的 部 位 。 [定式 
Ceinstellung) 一 词 原 为 德语 ， 意 思 
是 “装置 ?， 基 本 上 你 可 以 理解 为 先入 
为 主 的 概念 ， 它 会 变 成 未 来 思维 旅途 
下 :装置 "好 的 路 障 ，] 


在 科学 领域 中 ， 人 们 很 容易 陷入 
这 种 错误 的 思考 方式 ， 因 为 你 经 毅 会 
被 直觉 误导 。 在 学 习 新 东西 的 时 候 ， 
你 必须 得 让 错误 的 旧 观 点 “改过 目 
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定式 效应 往往 会 成 为 学 生 的 绊 脚 
石 。 需 要 得 到 再 训练 的 不 只 是 你 的 目 
喘 直 和 觉 一 一 更 不 用 次 你 在 做 作业 的 时 
候 ， 有 时 甚至 连 找 到 头绪 都 难 上 加 
难 。 思 维 小 球 费力 地 撞 来 撞 去 ， 却 总 
是 离 正确 答案 很 远 一 一 因为 在 专注 模 
式 下 ， 拥 挤 的 橡胶 弹 柱 阻碍 了 你 的 思 
维 飞 跃 到 新 的 位 置 ， 而 那里 可 能 才 有 是 
答案 所 在 。 


这 就 是 学 数学 和 科学 的 学 生 锅 犯 
的 一 个 显著 错误 : 还 没 学 会 走 就 开始 
跑 。 吕 换 句 话说， 他 们 没 读 教 材 ， 没 
上 课 ， 没 看 在 线 读 程 ， 甚 至 都 没 问 过 
那些 会 的 人 ， 就 开始 盲目 地 做 作业 
了 。 这 种 行为 简直 是 自 骏 上 自 痉 。 这 跟 


闭 着 腿 几 在 看 签 寨 在 即 沙 ?60 就 随机 拉 
下 撒 本 生生 全 生 村 么 作出 让 


了 解 如 何 获得 真正 的 解决 办 法 非 
常 重要， 不 仅 对 数学 和 科学 问题 是 如 
此 ， 生 活 中 亦 然 。 比 如 ， 稍 微 做 些 研 
究 ， 稍 微 多 一 点 目 我 认 知 或 是 自我 验 
证 ， 都 能 让 你 离 习 那些 排 伪造 的 科 尝 依 
据 来 打 广 告 的 产品 远 一 点 ， 人 
2 en 
储备 点 数学 的 相关 知识 ， 人 
免 拖 欠 贷 天 评 
生 中 的 一 段 黑 历史 。 邮 | 


发 散 模 式 : 一 台 间 上 距 松散 的 
弹 球 机 


想 允 于 县 费 尼 前 94 釉 引 做 表 及 
政信 理 全 有 人 放 引 和 和 
彼此 遥遥 相 望 。 这 种 思维 模式 会 让 大 
脑 以 开 冰 得 多 的 视野 俯 隔 世界 ， 每 一 
个 想法 在 两 个 缓冲 堪 之 间 的 旅程 都 要 
更 遥远 ， 对 吧 ? 它 把 相距 其 远 的 节点 
连接 在 一 起 一 一 也 就 是 说 ， 你 可 以 从 
一 个 想法 咱 地 发 到 另 一 个 看 似 无 关 的 
想法 上 去 。 当然 ， 用 这 种 模式 ， 你 
了 驶 别 指望 可 以 思考 什么 精确 复杂 的 问 


题 了 。 ) 


如 条 你 正 纠缠 于 一 个 全 新 的 概 
念 ， 或 是 要 解决 一 个 陌生 的 问题 ， 预 
先 并 不 存在 神经 模式 为 你 铺路 搭桥 ， 
甚至 连 个 指出 大 概 方 同 的 路 标 都 没 
有 。 那 你 就 必须 深入 更 广阔 的 疆域 以 
寻求 潜在 的 解决 方案 。 而 发 散 模式 束 
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还 有 另外 一 种 直观 的 方式 来 看 待 
专注 模式 和 发 散 模式 之 间 的 区 别 : 想 
象 从 手电 简 里 打出 来 的 认 。 专 注 模式 
下 的 光束 更 紧密 ， 罕 透 力 更 强 ， 径 直 
打 在 一 小 块 区 域 上 。 而 如 果 你 拨 到 发 
散 模 式 ， 光 柱 会 分 散 开 ， 照 亮 的 范围 
更 广 ， 但 各 处 的 区 强 都 会 降低 。 


如 果 你 想 要 理解 新 事物 ， 那 最 好 
关 掉 精确 的 专注 思考 模式 ， 把 开关 切 
换 到 “广角 光源 ”， 直 到 你 锁定 了 一 个 
新 的 、 更 有 成 效 的 方法 。 如 接 下 来 要 
看 到 ， 发 散 模式 有 其 目 由 意志 ， 它 可 
不 会 听话 地 被 打开 或 是 关闭 。 不 过 没 
关系， 我 们 很 快 就 会 讲 到 帮 你 在 两 种 
模式 之 间 切 换 的 小 技巧 了 。 
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了 解 到 发 散 模 式 后 ， 我 逐渐 开始 
在 日 常生 活 中 注意 到 它 了 。 例 如 ， 比 
起 村 坐 在 桌 前 缕 尽 脑 半 ， 我 发 现 目 己 
随意 发 挥 时 写 出 的 吉他 曲 更 棒 。 那 些 
刻意 努力 的 作品 往往 充满 陈 词 泪 调 ， 
无 聊 透 了 。 写 论文 、 为 学 校 项 目 想 点 
子 或 是 符 试 解决 一 个 困难 的 数学 题 也 
征 一 样 的。 现在 我 信奉 这 样 的 经 验 : 
你 越 是 震 思 皇 想 ， 得 出 的 想法 束 越 是 
味 同 鄙 蜡 。 目 前 为 止 ， 我 都 觉得 这 条 
规律 放 之 四 海 而 皆 准 。 所 以 说 ， 努 力 
工作 时 的 放松 也 是 一 个 重要 环节 ， 当 
然 ， 更 是 令 工作 时 有 成 效 的 关键 。 


一 一 肖 恩 . 拟 塞 尔 (Shaun Wassell) 
计算 机 工程 新 生 


为 1 作乱 儿科 潮 性 由 5 吉 


我 们 为 什么 要 有 这 样 两 种 思考 方 
式 ? 答案 可 能 深 藏 于 生物 演化 之 中 。 
兰 椎 动物 如 果 想 要 生存 下 去 并 繁衍 后 
代 ， 束 要 面 对 两 个 主要 问题 。 让 我 们 
中 注意 力 才 能 从 地 面 上 吸取 谷 粒 ， 获 
得 食物 ;与 此 同时 ， 它 也 必须 警惕 视 
野 中 是 个 有 老鹰 之 类 的 天 敌 出 现 。 处 
理 这 两 种 截然 不 同 的 任务 ， 最 好 的 方 
法 是 什么 呢 ? 当然 是 把 它们 区 分 对 
待 。 它 可 以 让 一 个 大 脑 半 球 集 中 注意 
力 吸 取 食 物 ， 另 一 个 则 集中 注意 力 在 
巡视 周围 环境 的 危险 上 。 当 两 个 大 脑 
半球 倾 癌 于 分 别 完成 各 自 不 同类 型 的 
任务 时 ， 生 存 下 去 的 机 会 承 更 大 


了 。 红 雪 B 最 你 先 傅 钻头 344 就 使 改 
现 ， 它 们 先 吸 一 下 ， 然 后 停 下 来 四 处 
张望 一 看 上 去 就 像 是 不 停 地 在 专注 
模式 和 发 散 模式 之 间 切 换 。 


人 类 大 脑 的 运转 方式 也 相去 不 
远 。 在 茶 种 程度 上 ， 我 们 大 脑 的 左 半 
球 与 慎重 的 、 注 意 力 高 度 集中 的 事项 
联系 更 楷 密 。 它 似乎 也 更 擅长 处 理 连 
贯 性 的 、 主 于 逻辑 性 的 思考 ; 上 一 步 
推导 出 下 一 步 ， 详 如 此 类 。 而 与 大 脑 
的 右 半 球 相关 的 ， 则 更 多 是 像 四 处 扫 
视 环 境 、 与 他 人 互动 或 是 处 理 情 绪 之 
类 的 活动 。 地 同时 ， 应 对 即刻 发 生 
的 活动 或 是 宏观 问题 的 处 理 也 与 大 脑 
的 右 半球 相关 。 了 D 


从 两 个 脑 半球 的 细微 区 别 上 ， 我 


辣 和 全 构 全 下 全 全 村 企 全 二 国人 
原因 。 但 请 一 定 注意 ,“ 
人 是 左 脑 主导 的 ， 有 的 人 是 右 脑 主导 


的 ”这 种 想法 绝对 是 错误 的 。 区 0 


AN “ 国 、 
本 攻 


这 幅 图 简易 直观 地 展示 了 专注 模 


式 和 必 诊 申 w 如 二 综 作 两 个 
三 你 把 它们 拼 成 一 个 正方 
形 ， 这 非常 容易 ， 就 像 左 图 那样 。 但 
如 果 再 给 你 两 个 三 角形 ， 让 你 把 四 个 
放 在 一 起 拼 出 一 个 正方 形 ， 你 的 第 一 
反应 会 是 错误 地 把 它们 拼 成 一 个 长 方 
形 ， 就 像 中 间 图 示 那 样 。 这 是 因为 你 
的 大 脑 里 已 经 有 了 专注 模式 下 的 模 

型 ， 使 你 团 于 成 见 。 最 右 侧 的 图 则 展 
现 了 如 何 跳出 固化 的 套路 ， 用 新 的 方 
式 重 新 把 四 个 三 角形 组 成 另外 一 个 正 
方形 。U 


无 论 是 专注 模式 ， 还 是 发 散 模 
式 ， 都 要 求 两 个 大 脑 半球 同时 参与 。 
想 要 学 习 数 学 和 科学 ， 而 且 保 持 创 造 
力 ， 两 种 思维 模式 都 会 被 用 到 ， 对 它 
们 的 强化 训练 缺 一 不 可 。 鸣 


于 级 小 因 洽 的 瑟 题 
时 ， 的 绩 和 昌 二 滞 作 at 宕 斗 上 


一 阵子 ， 投 入 艰 兰 的 努力 。《〈 对 ， 我 
们 从 小 学 开始 就 这 么 干 来 着 ! ) 有 趣 
的 是 ， 发 散 模式 也 单 常 是 解决 问题 不 
可 或 缺 的 部 分 ， 尤 其 在 题目 艰 汲 难 懂 
的 时 候 。 不 过 ， 只 要 我 们 有 意识 地 处 
和 
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总 要 有 来 有 往 ， 才 能 打 电 乒乓 球 
接纳 困惑 


的 咎 莫 潭 分 MA] 
学 刘 有 9 汪 放 晤 计生 全 扣 生 珊 各 ， 
时 ， 惑 会 觉得 这 不 是 他 们 擅长 的 学 
科 ， 那 些 隐 明 的 学 生 励 甚 。 他 们 在 融 
中 的 学 习 顺 风 硕 水 ， 这 让 他 们 完全 没 
法 想象 困惑 是 正常 和 必需 的 。 但 学 习 
本 来 就 是 从 困惑 中 摸索 问题 答案 的 过 
程 ， 能 够 描述 出 来 问题 就 已 经 成 功 了 
2 只 要 发 现 了 困扰 你 的 东西 是 什 
， 那 么 你 就 离 解 答 出 来 不 远 了 。 


一 一 肯 尼 斯 R. 莱 伯 德 〈Kenneth 
R.Leopold ) 


明尼苏达 大 学 化 学 系 ， 杰 出 教学 教授 


归根 结 撒 ， 任 何 学 科 中 问题 的 解 
决 都 离 不 开 两 种 基础 思维 模式 之 间 的 
相互 切换 。 一 种 模式 接收 信息 并 进行 


便桥 由 缚 果 缚 给 六 于 而 的 了 其 
此 项 夭 二 全 全 大 脑 要 理解 
解决 任何 问题 ， 都 离 不 开 这 种 信息 之 
间 的 往来 传递 。 区 我 们 在 这 里 提出 
的 观点 ， 对 于 理解 学 习 数 学 和 自然 科 
学 无 为 重要 。 但 你 会 逐渐 发 现 ， 它 们 
对 语言 、 音 乐 或 创意 写作 等 许多 领域 
也 同样 奏效 。 


该 你 试 试 了 ! 
模式 转换 
下 图 是 一 个 小 小 的 认 知 练习 ， 可 
以 让 你 感受 到 专注 模式 到 发 散 模 式 的 


转换 过 程 。 你 能 人 否 只 移动 三 个 便 币 惑 
组 成 一 个 新 的 贡 下 的 三 角形 呢 ? 


如 绢 任用 专 帆 腓 利 施 侈 849 澳 有 把 
证 胃 生存 相 国 。 解雇 办 法 会 
轻而易举 地 浮现 在 眼前 。 


有 坚 功 沉 和 克昌 攻 妥 六 号 二 多 得 且 
你 解决 这 个 问题 。 包 括 这 项 任务 在 内 
的 所 有 “该 你 试 试 了 ”的 答案 都 可 以 在 
书后 注释 中 找到 。 


拖延 的 前 委 


许多 人 都 接 扎 于 拖延 症 。 关 于 如 
何 有 效 地 处 理 拖 延 ， 我 们 会 在 本 书后 
面 的 内 容 中 详 述 。 和 暂时 我 们 只 需要 记 
住 ， 如 果 拖 延 ， 你 惑 没 有 时 间 供 专注 
模式 稳扎稳打 ， 只 够 走马 观 花 地 过 上 
一 笛 。 这 样 也 会 增加 你 的 压力 ， 因 为 
你 清楚 目 己 必须 完成 一 个 很 讨厌 的 任 
务 。 其 中 的 神经 模型 会 变 得 模糊 黯 


痰 、 焉 秽 电 腹 的 尼 维 区 铅 好 地 八 
和 的 克 全 的 全 人 本 全 本 
尤其 对 于 数学 和 科学 来 说 更 是 如 此 ， 
很 设 你 为 了 考试 临阵 磨 枪 ， 或 者 是 想 
快速 应 竺 地 写 完 作业 ， 那 就 别 指望 能 
记 牢 概 念 ， 搞 懂 难 题 或 者 是 建立 知识 
结构 图 了 ， 哪 种 神经 模式 都 需要 时 

间 ， 可 你 根本 就 没有 给 自已 留 出 余 

闲 ， 


该 你 试 试 了 ! 
心 无 旁 敬 ， 简 而 行 之 
如 果 你 发 现 自己 总 是 在 拖延 (不 
少 人 都 有 过 同感 ) ， 来 看 看 这 个 。 关 


邱 手 机 ， 或 是 任何 其 他 会 发 出 提示 首 
或 内 烁 的 干扰 源 ， 用 一 个 计时 喜 设 定 


25 分 键 毅 领取 送 努 纵 钟 星 4 总 名 堪 广 于 
一 项 任务 ， 什 么 任务 都 行 。 不 用 担心 
能 不 能 完成 它 ， 专 心 去 做 就 好 。25 分 
钟 的 时 限 一 到 ， 你 就 停 下 来 奖励 一 下 
自己 ， 看 看 网 页 ， 翻 一 下 手机 ， 做 任 
何 你 想 做 的 事情 。 注 意 ， 奖 励 和 工作 
本 丑 一 样 重 要 。 你 会 惊讶 于 这 25 分 钟 
的 成 效 一 一 尤其 还 是 在 你 专注 于 任务 
本 身 ， 而 非 在 意 任 务 能 否 达 成 的 情况 
下 。 《这 就 是 所 谓 的 番茄 时 间 法 ， 我 
们 会 在 第 6 章 里 更 详细 地 聊 到 它 。) 


如 果 你 想 试 试 这 个 方法 的 进 阶 
入 睡 了 ， 你 正在 回顾 这 一 天 中 完成 的 
最 重要 的 任务 。 你 想到 的 任务 是 哪个 
呢 ? 把 它 写 下 来 ， 现 在 就 去 做 。 在 这 
天 内 ， 试 着 用 至 少 3 个 2 分钟 〈“ 番 苘 


时 间 笑 闭关 汞 独 焉 侨 能 起名 咯 虹 章 要 
的 一 个 或 几 全 任务 。 


当日 工作 真正 完结 后 ， 看 看 自己 
在 符 做 清单 上 划 拍 了 什么 ， 这 会 儿 束 
可 以 尽情 地 享受 成 台 感 了 ， 然 后 把 明 
天 要 做 的 关键 事项 写 下 来 。 这 种 前 期 
准备 有 助 于 你 的 发 散 模式 开始 预 热 思 
考 明 天 如 何 完成 那些 任务 。 


本 章 小 结 

我 们 的 大 脑 有 两 种 截然 不 同 的 
思维 模式 一 一 专注 模式 和 发 散 模式 。 
你 会 在 两 种 模式 之 间 转 换 ， 择 一 而 


O 


如 末 我 们 开始 就 用 专注 模式 处 
理 新 的 概念 和 陌生 的 问题 ， 很 容易 止 


站 


和 


个 瑚 费 领取 更 多 资源 V; 3446034937 
. 相 


想 要 发 所 新 点 子 ， 解 决 问题 ， 
不 仅 需要 最 初 的 专注 ， 接 着 也 需要 给 
注意 力 放 个 假 ， 让 它 从 眼前 的 问题 上 
注 开 一 会 儿 。 


定式 效应 就 是 说 因 死 盯 痢 有 和 
疫 的 方法 不 放 ， 而 在 解决 问题 时 陷入 
僵局 。 切 换 到 发 散 模式 可 以 帮助 我 们 
从 中 解脱 出 来 。 记 住 这 一 点 ， 有 时 候 
你 的 思考 得 灵活 点 。 想 要 解雇 问题 ， 
理解 概念 ， 你 可 能 需要 在 不 同 的 概念 
ee 


驻足 与 回顾 
合 上 书 ， 不 要 偷 看 ， 想 想 本 章 有 


时 旺 来 到 三 二 竺 机 右 的 部 二 加， 如 
果 复 述 不 完 全 系 。 只 要 持续 练 
习 这 一 技巧 ， 总 有 一 天 ， 你 会 发 现 自 
己 阅 读 和 回顾 的 能 力 已 经 脱胎 换 骨 。 


学 习 提升 


1 你 怎么 才能 筷 识 到 自己 多 于 发 
散 模式 中 ? 那 是 一 种 什么 感觉 


2. 当 你 有 意识 地 思考 一 个 问题 
时 ， 是 哪 种 模式 被 激活 了 ， 哪 种 被 屏 
菩 了 了 呢 ? 怎么 才能 解锁 被 屏 牙 的 模式 
呢 ? 


3. 回 顾 一 下 你 处 于 定式 效应 的 时 
候 ， 怎 样 才 能 改变 思考 方式 ， 跳 出 预 


设 的 外 针 音 误 概 念 ? 


解 竹 押 区 硼 洗 异动 租 吃 骼 个 陈 
是 怎 释 类 比 竹 电 简 的 可 调 光 束 的 。 何 
时 才能 看 得 更 远 ? 何 时 视野 更 开阔 ， 
但 看 到 的 距离 更 近 ? 


$. 为 什么 有 时 候 对 于 学 数学 和 科 
学 的 人 来 说 ， 殉 服 拖延 症 格 外 困难 ? 
跳出 困境 ; 经济 学 大 四 学 生 

纳 迪 旺 . 诡 - 梅 希 迪 的 领悟 


我 高 二 的 时 候选 修了 微 积 分 1， 
那 简 直 是 一 场 屠 梦 。 它 和 我 之 前 学 过 
的 东西 有 天 壤 之 别 ， 根 本 无 从 痢 手 。 
我 化 了 更 多 的 时 间 ， 下 了 更 多 的 工 
夫 。 然 而 无 论 做 多 少 练习 ， 在 图 书馆 
符 多 久 ， 还 是 收效 其 微 ， 最 后 只 能 指 


里 看 著 纸 福 妆 前 庆 机 T 元 60 人 多 届 识 ， 
我 的 于 从 村 仿生 基 区 计 革 全 下 


之 后 的 两 年 里 ， 我 都 躲 着 数学 。 
但 是 大 二 的 时 候 ， 我 又 修了 一 次 微 积 
分 1， 这 次 我 拿 了 4.0。 我 不 觉得 在 这 
天 年 里 目 电 一 民 关 要 本 明 了 2 外 
是 我 的 学 习 方 法 彻底 改变 了 。 


高 中 的 时 候 ， 我 被 困 在 了 专注 模 
式 的 思维 方式 里 。《〈 没 错 就 是 思维 定 
式 ! ) 那 时 我 觉得 只 要 反复 用 相同 的 


方式 尝试， 总 会 礁 效 。 


现在 我 会 为 学 生 提 供 数学 和 经 济 
学 方面 的 个 别 指导 。 他 们 的 问题 就 是 
通 癌 把 目 己 困 在 了 原 地 ， 采 独 细节 不 
放 。 想 要 在 其 中 找到 解决 方案 ， 而 非 
理解 问题 本 身 。 我 觉得 你 没 法 教 人 如 


何 思 考纲 鲁 耻 要 敌 锥 从 虎 赛 f60 但 费 要 理 
解 那 获 企 兰 上 去 复杂 的 、 邻 人 迷惑 的 
概念 ， 我 倒是 有 几 点 建议 。 


1 .我 会 觉得 阅读 比 听 别人 讲 更 好 
理解 ， 所 以 我 从 来 都 会 读 教 材 。 我 会 
先 快 速 翻阅 ， 了 解 这 一 章 大 概 在 说 什 
么 % 然后 再 去 人 话 细 节 。 每 一 个 侣 节 我 
都 会 读 上 几 遍 ， 只 是 不 按 顺 序 而 已 。 


2. 如 果 读 过 书 之 后 还 是 弄 不 清楚 
到 底 怎么 回 事 ， 我 会 去 谷歌 搜索 或 者 
去 看 YouTube 视 频 。 这 不 是 说 书本 或 
教授 讲 得 不 透彻 ， 而 是 有 时 对 概念 稍 
有 不 同 的 表达 前 释 ， 可 以 让 你 的 思维 
从 而 激发 思维 的 
/ 花 。 


3. 我 开车 时 思维 最 清晰 。 有 时 我 


会 休 贾 砚 自 放 机 去 颈 山 多 7 这 个 
办 法 展 武 不 案 ? 我 总 是 得 亿 点 作 么 ， 
0 
我 很 快 就 会 因为 无 聊 而 走神 了 。 


[ 静 上 模 式 讨 论 :; Andrews-Hanna 
2012; Raichle and Snyder 2007; 
Takeuchi et al.2011。 关 于 放松 状态 更 
广泛 的 探讨 :， Moussa et al.2012. 在 另 
外 一 系列 研究 中 ，Bruce Mangan 汪 首 
到 William James 关 于 边缘 意识 的 描述 
包含 如 下 特点 :“ 存 在 一 种 “额外 的 ? 意 
识 ， 例 如 短暂 但 频 索 浮现 出 来 的 潜 意 
识 ， 平 时 它 是 被 意识 的 核心 所 压制 
的 ”(Cook 2002，p.237; Mangan 
1993) 。 
[2] Immordino-Yang et al.2012. 
[3] Edward de Bono 是 创意 学 习 的 大 


师 ， 倪 旧 光 和 用 此 顺 驾 耳 ” 34778981) 
和 * 1 入 于 全 的 使 用 

的 “专注 ?和 “发 散 ”(de Bono 
1970) 。 敏 锐 的 读者 也 许 会 发 现 ， 我 
曾 提 到 过 ， 当 专注 模式 被 激活 时 ， 有 
时 发 散 恒 式 仍然 会 在 后 台 运 作 。 然 而 
研究 显示 ， 如 静 县 状态 〈 放 松 状态 下 
的 一 种 神经 模式 ) 等 ， 在 专注 模式 被 
激活 时 并 不 运作 。 事 实 到 底 是 怎样 的 
呢 ? 作为 一 名 教育 工作 者 ， 同 时 也 是 
学 习 者 ， 我 个 人 认为 ， 当 专注 模式 局 
动 后 ， 仍 然 有 部 分 非 专 注 性 的 任务 可 
以 在 后 台 继 续 工 作 ， 只 要 专注 模式 不 
占用 该 脑 区 即 可 。 某 种 程度 上 ， 我 所 
使 用 的 名 词 “ 发 散 模 式 ” 也 许 正 是 意味 
着 “不 那么 专注 的 学 习 活动 模式 ”， 而 
非 简单 的 “ 静 县 状态 ”。 

[4 即使 是 大 脑 中 相距 略 远 的 节点 间 


也 会 达 形 磋 续 WT 占 页 85 后 的 注 
意 力 章鱼 部 分 会 详 ? 咎 谈 到 。 

[5] 发散 模式 也 许 会 用 到 前 额 叶 区 
域 ， 但 它 弥散 性 分 布 的 联结 更 多 ， 而 
且 对 看 似 无 关 的 联结 滤 过 性 更 弱 。 

[9 心理 学 家 诡 曼 . 库 殉 曾 提 出 过 假 
设 ， 认 为 人 类 心理 学 中 心理 论 的 第 一 
要 素 为 : 四 大 脑 左 右 半球 之 间 的 信息 
流 ; @ 支 配 性 区 域 ( 左 半球 ) 和 话 言 
交流 辅助 影响 机 制 间 的 信息 互 换 
(CCook 1989，p.1$) 。 但 仍 要 注意 的 
是 ， 大 脑 半 球 间 的 差异 曾 被 用 于 得 出 
无 数 至 无 真实 性 的 过 度 解读 和 电 划 的 
击 论 (Efron 1990) 。 

全 根据 2012 年 的 全 美学 生 参 与 度 调 
查 ， 工 程 学 学 生花 在 学 习 上 的 时 间 最 
多 。 四 年 级 的 工程 学 学 生平 均 每 周 花 
18 个 小 时 ， 同 年 级 教育 学 学 生 的 平均 


时 间 是 下 全 对 商科 汶 先 册 是 14 
个 小 时 。 《〈 结 约 时 报 》 上 此 一 坊 文 章 
题目 是 “为 什么 科学 专业 改变 他 们 的 
大 脑 “〈 那 东西 难得 吓人 ) ”， 退 体 的 
工程 学 名 誉 教授 戴 维 E. 古 德 伯 格 强 
调 ， 高 强度 的 微 积分 ， 以 及 物理 学 和 
化 学 学 习 需 求 会 启动 “数学 -科学 死亡 
行军 "， 会 不 断 淘 汰 学 生 〈Drew 
2011) 。 

[8] 关于 数学 思维 丑 变 的 讨论 ， 可 以 
看 Geary 2005，chap.6. 当 然 ， 许 多 简 
写 的 术语 和 数学 没关系 。 然 而 ， 却 有 
司 人 数量 的 这 些 简 写 符 号 和 情绪 相 
关 。 我 们 虽然 不 能 杀 眼 看 到 这 些 术 
语 ， 但 我 们 可 以 感知 它们 ， 至 少 可 以 
感知 它们 的 重要 方面 。《 符 号 生物 》 
CThe Symbolic Species) 的 作者 特 伦 
斯 : 迪 肯 强调 了 数学 中 加 密 和 解密 问 


题 的 二 条 者 呈 修 才 江 [起 50 向 弥 二 一 次 
间 到 业 生 全 全 全 台 全 咎 毒 记 全 估 训 
减法 〈 也 就 是 除法 ) 。 通 常情 况 下 ， 
这 个 概念 的 教 法 都 是 让 孩子 记 住 一 套 
数字 和 符号 的 运算 法 则 ， 然 后 利用 这 
些 法 则 一 换 一 禹 地 计算 不 同 的 数字 ， 
以 期 望 他 们 可 以 “看 出 ?这些 对 应 的 确 
切 物 理 关 系 。 学 习 过 程 最 初 要 靠 死记 
硬 背 《用 我 的 话说 就 是 “索引 学 习 过 
程 ?) ， 当 他 们 可 以 漫不经心 地 完成 
这 些 任务 ， 我 们 会 希望 他 们 能 够 看 出 
这 些 运算 和 物理 世界 中 发 生 的 过 程 有 
什么 关系 。 在 菏 种 程度 上 ， 如 果 进 展 
顺利 ， 孩 子 会 "了解 "符号 和 公开 “ 痛 
后 ”的 共同 点 。 于 是 ， 他 们 会 根据 更 
高 级 的 记忆 法 一 一 天 于 组 合 优化 的 可 
能 性 与 他 们 所 运算 事物 间 的 抽象 联 

系 ， 重 新 组 织 他 们 死记 硬 背 下 的 知 


识 。 蓄 顷 瑟 汪汪 的 采 失 页 人 
人 要 考虑 到 ， 

要 理解 微 积分 ， 这 一 过 程 ， 全、 
和 搬 条 概念 的 地 解 部 必 不 条 少 。 微分 
就 是 递归 除法 ， 积 分 就 是 递归 乘法 ， 

每 种 无 限 算 下 去 的 计算 ， 都 可 以 得 到 
无 穷 小 的 数值 (这 是 有 可 能 的 ， 因 为 
它们 是 收敛 的 ， 可 以 推 断 而 得 ， 而 非 
直接 观察 ) 。 这 种 投射 出 无 限 算 式 细 
节 的 能 力 ， 解 决 了 奇 诺 悖 论 ， 它 通过 
描述 看 是 根本 不 可 能 的 。 但 问题 不 仅 
如 此 ，“ 我 们 今天 使 用 的 ) 莱 布 尼 欧 
的 形式 主义 将 无 限 递归 缩减 为 一 个 单 
独 的 符号 〈 或 是 说 “积分 符号 ”) ， 因 
为 一 个 人 不 可 能 永远 运算 下 去 。 这 使 
得 微 积分 的 符号 计算 与 物理 现实 之 间 
的 联系 更 难以 形象 化 。 因 此 ， 用 计算 
方式 表达 的 构成 实际 上 是 双重 加 密 


的 。 是 只 w 台 的 赤 脑 演化 塌 的 时 处 理 
鸭 王 革 的 和 作 多 入 全 
得 很 难 。 而 数学 是 一 种 < 加密 形式 "， 
不 止 是 在 表达 方式 上 ， 解 密 本 质 上 也 
是 个 艰难 的 过 程 ， 因 为 它 呈 现 出 的 组 
合 困难 。 这 就 是 为 什么 加 密 能 使 人 难 
以 重 区 沟通 中 的 引用 内 容 。 我 想 寡 达 
的 是 “这 就 是 数学 的 本 质 *，” 与 我 们 演 
化 出 的 能 为 并 不 相关 。 出 于 相同 的 原 
因 ， 解 密 编 码 信 息 也 一 样 困难 。 令 我 
惊讶 的 是 ， 我 们 明明 都 知道 数学 方程 
是 加 密 了 的 信息 ， 你 要 知道 秘 钥 才 能 
解 开 编 查 ， 了 解 它 在 说 什么 。 可 我 们 
还 在 疑惑 为 何 高 等 数学 很 难 教 ， 并 将 
其 归咎 于 教育 系统 和 粳 糕 的 教师 。 在 
我 看 来 ， 这 和 归咎 于 能 力 演化 的 做 法 
并 无 二 致 。 (与 作者 的 牧 下 交流 ， 
July11，2013。) 


口 ] B 基 虎 锅 隔 开 为 多 奈 V: 3446034937 
Eee 
式 的 文献 《私人 宇宙 》 (A Private 
Universe) ， 可 以 在 这 里 找到 资源 
http:/www.learner.OTg/reSouUrceS/SerleS2 
pop=yes&pid=9， 它 引发 了 很 多 关 

于 “科学 理解 上 的 误解 ”的 研究 。 

[1L1] Alan Schoenfeld 在 1992 年 的 研究 
曾 收集 了 “超过 100 份 大 学 和 高 中 学 生 
做 不 熟悉 的 练习 题 的 录像 ， 其 中 大 约 
60% 的 人 的 解决 方式 都 是 ' 阅 读 ， 人 快 
速 做 决定 ， 管 它 行 不 行 得 通 ”。 你 可 
以 把 它 视 为 专注 模式 最 糟糕 的 情况 。 
[121 Goldacre 2010. 

[31 Gerardli et al.2013. 

[LL4] 大 脑 不 同 半 球 之 间 的 区 别 有 时 意 
义 重 大 ， 但 再 强调 一 次 ， 在 这 一 领域 
做 出 任何 论断 都 应 该 格外 谨慎 。 诺 曼 


- 库 苑 由 二 二 糊 妙 遥 者 壕 44680 翰 纪 70 
竺 人 六 的 玖 全 强 生字 当 几 和 让 
大 脑 两 个 半球 间 的 差异 突然 之 间 被 用 
于 解释 人 类 心理 学 的 所 有 难题 ， 包 括 
洪 意 识 、 创 造 力 和 精神 分 裂 ， 然 而 接 
下 来 不 可 避免 的 强烈 反对 也 同样 夸大 
其 词 (Cook2002，p.9) 。” 

[13] Demaree et al.2005$; Galinotti 
2012. 

[1L61 Mecailchrist 2010;，， Mihov et 
al.2010. 

[LZ Nielsen et al.2013. 

[18] 德 : 波 诺 〈De Bono) 在 1970 年 为 
这 一 问题 提出 了 一 种 新 的 解雇 方式 ， 
也 为 我 们 此 处 列 出 的 问题 提供 了 有 灵 
感 。 德 : 波 诺 的 经 典 若 作 中 包含 大 量 
极 主 洞 见 的 问题 ， 非 党 值得 一 读 。 
[1L91 Immordino-Yang et al.2012. 


[20] 我 手 乔 皇 郁 重生 坏 积 合 族 民 式 之 
和 全 本 计生 人 人 过 
间 也 有 着 类 似 的 交互 作用 。 我 们 可 以 
从 对 鸡 的 研究 中 ， 一 笑 两 个 大 脑 半 球 
间 信 息 是 如 何 往来 流动 的 。 学 会 不 要 
吸 舌 珠子 需要 大 脑 两 个 半球 之 间 记 忆 
痕迹 复杂 的 反复 联动 ， 更 要 花 上 数 个 
小 时 〈Giintiirkiin 2003) 。 安 可 : 博 马 
观察 到 , “对 于 一 项 特定 任务 ， 我 们 
观察 到 某 一 侧 的 偏重 ， 并 不 意味 着 这 
一 侧 半 球 就 在 整个 任务 进程 中 都 处 于 
主导 地 位 ”。 有 证 据 显 示 ， 在 某 一 阶 
段 ， 也 许 是 右 半 球 为 主导 ， 而 在 另 一 
个 阶段 则 切换 到 左 半 球 占 主导 地 位 。 
对 于 某 一 项 特定 任务 ， 不 同 阶段 的 相 
对 难度 也 许 决 定 了 哪个 半球 占据 主导 
地 位 ”(Bouma 1990，p.86) 。 


3 党 学习 攻 出 黎 


来 目 托马斯 :爱迪生 不 粘 钢 的 
司 示 


托马斯 :爱迪生 是 历史 上 最 多 产 
的 发 明 家 之 一 ， 名 下 拥有 1000 多 项 专 
利 。 没 有 什么 能 阻挡 他 创造 的 步伐 。 
哪怕 实验 室 在 一 场 能 能 大 火 中 化 为 灰 
怖 ， 他 也 能 精神 抖 扳 地 为 新 实验 室 起 
草 方案 ， 甚 至 比 之 前 的 更 加 美观 气 
派 。 爱 迪生 的 创造 力 为 何如 此 出 色 ? 
答案 如 你 所 见 : 这 离 不 开 他 转换 思维 
模式 所 用 到 的 独特 技巧 。 


专注 便 式 和 及 艇 模 却 之 间 的 
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对 于 大 多 数 人 来 说， 只 要 转换 一 
下 心情 ， 花 上 一 点 时 间 ， 就 能 自然 地 
从 专注 模式 转换 到 发 散 模 式 ， 可 以 去 
散 个 步 、 打 个 睫 ， 或 是 去 健 吴 房 ， 或 
者 去 做 点 占用 大 脑 其 他 部 分 的 事情 : 
听 听 音乐 、 做 做 西班牙 语 动词 变 位 练 
习 或 洗 洗 沙 鼠 的 笼子 。 岂 关键 在 于 去 
做 别 的 事 ， 直 到 你 的 大 脑 意识 自然 地 
瑟 掉 了 之 前 的 问题 。 要 是 不 采取 其 他 
转化 技巧 ， 这 通 利 要 人 花 上 几 个 小 时 。 
你 可 能 会 说 “我 哪 有 这 个 时 间 ”。 时 间 
还 是 有 的 ， 只 要 把 你 的 注意 力 转 移 到 
其 他 要 做 的 事 上 ， 再 加 上 一 点 放松 和 
时 间 残 好 。 


放 壳 廊 佳人 微 ;网 筑 介 
所 到 和 因 光 4 睡觉 (bed) 、 
洗澡 bath) 、 坐 公交 (bus) ， 久 三 
者 任 一 即 可 。19 世 纪 中 期 ， 一 位 善于 
发 明 的 化 学 家 亚历山大 :威廉 姆 斯 也 
发 现 ， 独 上 自 散 散步 对 他 工作 进展 的 帮 
助 ， 抵 得 上 在 实验 室 若 战 一 星期 。 包 
〈 季 亏 当 时 还 没有 智能 手机 。) 在 很 
多 领域 ， 散 步 都 是 万 能 灵 药 。 许 多 著 
名 作家 ， 如 简 : 奥 斯 洒 、C. 桑 德 堡 、 
查尔斯 :狄更斯 ， 都 在 经 种 性 的 长 时 
间 散 步 中 遇见 了 绪 斯 女神 。 


， ， 发 做 模式 就 会 乘 频 条 入 业 
足下 跳 ， 高 屋 建 领地 搜寻 解决 方 

案 。 多 当 放松 过 后 的 你 重新 回 到 工作 
中 时 ， 就 会 收 到 一 份 迎面 跳出 的 解雇 


方案 作 祁 护 席 绽 戎 称 问题 网 答 寅 仍然 
人 人 人 仙 条 有 全 乓 下 归 仙 二 衣 岂 人 
更 加 深入 ， 你 在 之 前 的 专注 模式 中 二 
头 葵 干 ， 然 后 某 个 瞬间 ， 来 自发 散 模 
式 的 意外 解法 就 如 同 醒 副 兴 项 ， 灵 光 
突现 。 


这 种 灵光 一 内 吕 像 下 和 沉 在 耳 畔 低 
语 ， 对 疑难 杂 症 药 到 病 除 。 可 它 叉 是 
一 种 最 难 捉 摸 的 奇妙 感 党 ， 无 论 对 数 
学 和 科学 ， 以 及 美术 、 文 学 ， 还 是 别 
的 创造 性 学 科 都 一 视 同仁 。 没 错 ， 数 
学 和 科学 是 有 深度 的 创造 性 思维 ， 即 
使 你 只 古 刚 刚 在 学 校 开 始 接触 入 门 内 
容 ， 也 能 有 所 体会 。 
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杰出 赐 殴 姐 索 括 吕 上 汤 读 绅 # 上 
本 
巧 在 专注 模式 和 发 散 模式 之 间 转 换 。 
背 名 的 超 现 实 主义 男 家 陀 尔 瓦 多 .: 达 
利 〈 下 图 ) ， 在 他 的 艺术 创作 中 也 使 

用 过 同样 的 技巧 。 


领 资源 区 

过 逢 四 性 关 审 晤 力 痊 名 诗 救 密 大 
概要 部 分 归 因 于 人 们 沉 入 睡梦 中 时 那 
种 似 醒 非 醒 、 神 游 物 外 的 感觉 。 据 
说 ， 爱 迪生 在 遇 到 未 手 难题 时 往往 会 
先 去 小睡 一会儿 ， 而 非 废 家 忘 食 地 努 
力 攻克 。 他 会 拿 着 球 坐 在 躺椅 上 ， 在 
身 旁 的 地 上 放 个 盘子 ， 然 后 逐渐 放松 
下 来 ， 任 由 大 脑 进入 自由 开阔 的 发 散 
思维 模式 。 (这 提醒 我 们 ， 入 睡 是 一 
个 放松 大 脑 的 好 办 法 ， 它 可 以 帮 我 们 
在 放松 状态 下 思考 要 解 问 的 问题 ， 或 
进行 任何 需要 创造 力 的 工作 。) 而 一 
旦 爱迪生 睡 着 ， 他 手中 的 球 就 会 滑 
落 ， 小 球 落 进 盘子 的 响声 将 他 惊醒 。 
在 这 一 瞬间， 伟大 的 发 明 家 就 会 抓 信 
发 散 思 维 留 下 的 碎片 ， 找 到 新 的 解决 
方案 。 回 


创 名 思 天 古 8 棱 润 v 电 能 哆 牺 驾 
双 和 拓展 


技术 、 科 学 和 艺术 之 间 有 深层 的 
联系 ， 就 像 托 马 斯 :爱迪生 一 样 ， 疯 
狂 的 超 现 实 主义 画家 萨尔瓦多 . 达 利 
也 会 使 用 打上 卫 和 手中 落 物 的 方法 挖掘 
他 发 散 模式 下 的 创造 力 。〔〈 达 利 称 之 
为 “ 似 睡 非 睡 ”。 凶 ) 发 散 模式 能 让 你 
的 学 习 更 有 深度 和 创造 力 ， 而 解决 数 
学 和 科学 问题 的 背后 往往 正 是 创造 力 
在 运筹 肉 悍 。 许 多 人 认为 一 个 问题 只 
有 一 个 解法 ， 但 如 果 带 着 一 点 创意 去 
看 ， 其 实 各 种 解法 俯 拾 此 是 。 比 如 著 
名 的 色 股 定理 ， 已 知 就 有 超过 300 种 
不 同方 法 可 以 证 明 。 很 快 我 们 就 会 看 
到 ， 技 术 性 的 问题 及 其 解法 在 某 种 程 
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但 是 列 以 为 创造 力 惑 只 是 在 科学 
或 艺术 上 刁 怀 绝技 ， 它 更 让 你 区 驭 和 
拓展 这 些 技能 。 许 多 人 认为 目 己 没有 
创造 力 ， 这 绝对 是 雪 目 菲 薄 。 我 们 都 
能 创造 新 的 神经 联结 ， 并 从 记忆 中 变 
出 本 不 存在 的 东西 。 两 位 创造 力 研 宪 
者 利亚纳 :加 波 拉 和 阿 帕 拉 : 兰 储 就 将 
之 称 为 “创造 力 的 魔法 "。 妆 而 了 解 思 
维 是 如 何 工 作 的 ， 将 有 助 于 你 更 好 地 
看 清茶 些 想法 的 创造 力 内 核 。 


该 你 试 试 了 ! 
从 专注 到 发 散 
阅读 下 面 的 句子 ， 并 找 出 其 中 有 
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Thiss Sentence contalins threee 
eITTOTS. 


前 两 个 错误 很 容易 通过 专注 模式 
找 出 来 。 第 三 个 则 是 目 相 下 盾 ， 只 有 
换个 角度 ， 采 用 发 散 模式 的 方法 才能 
发 现 问题 。 岛 〈 答 案 在 注释 部 分 。) 


两 种 模 陈 间 的 切换 帮 你 党 握 
新 知识 


爱迪生 的 故事 对 我 们 的 局 发 并 没 
有 到 此 结束 。 在 数学 和 科学 里 ， 失 败 
也 是 良师益友 。 乌 要 知道 ， 在 寻求 解 


从 的 诡 者 时 只 黑光 人 
是 往 前 个 出 错误 也 能 带 给 
你 成 吏 感 。 ，。 

称 “ 我 没有 失败 。 我 只 是 发 现 了 10000 
种 行 不 通 的 方法 ”。 闻 | 


犯错 是 不 可 避免 的 。 所 以 要 想 解 
决 掉 论 文 ， 那 就 尽早 动笔 。 除 非 你 真 
的 很 孚 受 目 己 所 做 的 事 ， 人 否则 最 好 还 
是 速 战 速决 。 还 记得 吗 ? 即使 是 休 肪 
的 时 候 ， 你 的 发 散 模 式 仍然 在 后 台 工 
作 。 放 松 的 时 候 也 在 学 习 ， 这 简直 大 
划算 了 。 一 些 人 认为 目 己 从 未 进入 过 
发 散 模式 ， 他 们 真是 大 错 特 错 了 。 只 
要 放 轻 松 什 么 都 不 想 ， 你 的 大 脑 就 会 
进入 一 种 目 然 的 默认 状态 ， 那 就 是 发 
散 思维 的 一 种 形式 。 每 个 人 都 会 这 
样 。 邮 | 


儿 回 本 局 德 收 基 村 各 渤 央 于 门 
是 用 昌 个 塌 和 让 业 区 这 交 下 家 
还 是 “睡觉 "”。 可 别 被 它 懒 洋洋 义 代 个 
欲 睡 的 表象 愚 卉 了 ， 发 散 模式 绝对 是 
你 学 习 中 的 左 膀 右 彤 。 你 可 以 把 它 看 
作 登 山 途 中 的 大 本 营 。 登 项 之 路 漫长 
艰 壮 ， 中 途 的 大 本 和 营 是 必要 的 休 电 场 
所 ， 你 可 以 在 那里 停 欢 、 反 思 、 检 查 
装备 并 确保 路 线 无 误 。 但 别 把 暂时 的 
休 乱 当成 最 后 的 终点 ， 换 句 话 说， 可 
别 指望 只 靠 发 散 模 式 ， 台 能 轻 轻 松 松 
地 如 愿 以 偿 。 朝 来 草 去 ， 不 知 不 党 问 
你 已 经 登 上 了 山顶 ， 这 正 是 在 两 种 模 
式 下 来 回 切换 的 分 段 练 习 发 挥 了 显著 
的 效果 。 芭 


要 让 大 脑 捕捉 问题 ， 首 先 要 借助 
于 专注 模式 调动 全 部 注意 力 。 研 完 表 


明 ， 铀 死 等 二 下 的 邮品 p37 可 用 

让 和 是 有 限 
的 。b 储 备 能 量 亮 红 灯 时 ， 可 以 中 
到 其 他 类 型 的 专注 任务 上 休息 一 下 ， 
比如 放下 数学 题 ， 背 背 法 语 单词 。 但 
只 要 仍然 处 于 专注 模式 下 ， 每 一 秒 都 
在 消耗 你 的 能 量 储备 ， 束 像 一 场 全 神 
贯 注 、 随 时 间 增 重 的 脑力 举重 一 样 。 
因此 ， 课 间 和 朋友 们 活动 一 下 、 聊 聊 
天 ， 能 让 大 脑 不 再 神经 紧 崩 ， 这 绝对 
是 个 提神 醒 脑 的 好 办 法 。 


你 也 许 还 想 进 步 得 更 快 一 点 ， 也 
许可 以 设法 命令 令 发 散 模 式 加 速 吸 收 新 
想法 。 但 这 和 体育 训练 异曲同工 ， 没 
完 没 了 地 练习 举重 反而 不 能 达到 增 肌 
效果 一 一 肌肉 再 次 发 力 之 前 ， 也 需要 
时 间 来 体 妃 和 恢复 。 长 远 看 来 ， 在 举 


重 红 直 休 息 更 南 闽 二 生长 
出 于 的 约 提 人 全 全 全 二 证， 


在 紧凑 的 专注 模式 后 ， 利 用 发 散 模 式 
的 方法 奖励 自己 开 


激活 发 散 模式 的 一 般 方法 

去 健身 房 

参加 运动 ， 如 踢 足 球 或 打 人 篮球 
慢跑 、 散 步 或 洲 访 

路 舞 

开车 拖 风 《 或 者 搭 个 顺风 车 ) 
绘 国 或 者 涂鸦 


这 攻 俯 失 于 9 全 个 澳 446034937 
: 听 音 乐 ， 尤 其 是 纯音 乐 
-用 乐器 演奏 熟悉 的 歌曲 

. 电 想 或 者 祷告 


睡觉 《召唤 发 散 模式 的 终极 法 
宝 ! ) 


以 下 诅 活 发 散 模 式 的 方法 ， 最 适 
合 小 小 地 用 一 下 ， 给 目 己 个 奖励 。 
《因为 比 起 上 述 活动 ， 下 面 提 到 的 这 
些 也 许 反 而 会 把 你 拖 进 更 专注 的 状态 
早 吉 -4 


打 电 子 游 戏 
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-和 朋友 聊天 

主动 帮助 别人 处 理 个 小 任务 
阅读 休闲 读物 

给 朋友 发 短信 

去 看 电影 或 戏剧 

看 电视 节目 《让 你 展 代 欲 睡 的 

节目 可 不 算 ) 


别人 落 在 同学 后 面 


壬 始 趴 涉 直 散 学 和 各 党 全 域 的 
六 和 向 全 入 
告诉 自己 一 定 不 能 被 落下 。 但 匆匆 忙 
忙 地 奶 赶 领跑 者 ， 并 没 给 自己 留 出 足 
够 的 时 间 ， 真 正 地 掌握 学 习 材 料 ， 结 
果 就 是 仍然 被 远 远 地 用 在 后 面 。 这 让 
很 多 人 悍 悍 不 安 、 灰 心 丧 气 ， 守 无 必 
要 地 半途 而 废 。 


倒 不 如 退 后 一 步 ， 冷 静 地 审视 目 
己 的 长 项 和 弱点 。 如 果 你 就 是 需要 在 
数学 和 科学 的 学 习 上 多 人 花 点 时 间 ， 那 
就 面 对 现 实 慢 慢 来 好 了 。 假 如 你 还 在 
上 高 中 ， 那 么 尽量 安排 好 时 间 表 ， 给 
难度 比较 大 的 学 习 材 料 留 出 足够 的 时 
间 ， 并 且 将 它们 控制 在 你 能 掌握 的 范 
围 内 。 如 果 你 在 上 大 学 ， 则 要 避免 修 
习 的 学 业 负 和 荷 过 满 ， 特 别 是 你 还 在 号 


莱 他 职 赂 谢 次 同 许 务 4 丝 摇 ， 单 
关 折 十 的 阳 全 家 表 相识 隐 人 和 
量 就 相当 于 其 他 科目 的 满 负 荷 运转 
了 。 尤 其 是 初 入 大 学 的 新 生 ， 更 不 要 
总 想 着 要 赶 上 同学 。 


放 慢 脚步 ， 也 许 你 会 得 到 惊喜 : 
细 鄙 慢 咽 反而 让 你 比 那 些 脑子 快 的 同 
学 学 习 得 更 深入 。 帮 我 武装 起 大 脑 的 
最 重要 穷 门 之 一 ， 就 是 不 要 想 一 口吃 
成 个 胖子 。 


导 开 马 维 定式 《〈 惩 公 移 山 未 
必 是 个 好 共 法 ) 


记 住 ， 做 作业 和 考试 时 ， 接 受 大 


脑 中 掀 否 站 全 想 尖 人 疹 有 杭 珀 伤 另 现 
位 径 的 攻 生 人 十 交 本 全 用 全 村 呈 色 
棋 选 手 坚信 他 们 扫 视 棋盘 是 在 寻找 不 
同 的 棋 路 。 然 而， 对 棋 手眼 球 移动 轨 
迹 的 研究 却 显示 ， 他 们 其 实 一 直 执着 
于 最 初 的 走 法 。 不 仅 是 眼睛 ， 就 连 他 
们 的 思维 也 深 陷 其 中 ， 难 以 找到 新 的 
解法 。03 


根据 近期 的 研究 ， 蚜 眼 是 项 打破 
僵局 ， 帮 你 跳出 来 重新 评估 现状 的 关 
键 行 为 。 财 眼 似乎 可 以 在 一 瞬间 放松 
我 们 双 绷 的 注意 力 ， 提 供 片 刻 休 妃 ， 
并 让 我 们 的 意识 和 想法 刷新 页 
面 。 风 可 以 说 ， 退 眼 会 哲 时 性 地 断 
开 我 们 与 专注 模式 视角 间 的 连接 。 但 
忆 一 方面 ， 刻 意 闭 眼 又 似乎 能 帮 我 们 
提高 专注 程度 一 一 沉思 求解 时 ， 人 们 


通 党 二 壬 和 区 而 眼 融 下 用 项 to 限 丹 来 和 
免 干扰 。[ 


现在 我 们 能 逐渐 理解 马 格 努 斯 : 
卡尔 森 的 做 法 了 ， 他 的 那些 看 似 无 关 
楷 要 的 小 走神 ， 实 在 是 天 才 之 举 。 当 
卡尔 森 起 刁 ， 将 目光 和 注意 力 转 到 其 
他 人 的 棋盘 上 时 ， 或 许 正 是 让 思维 暂 
时 脱离 了 专注 模式 。 同 样 关键 的 是 ， 
与 此 同时 ， 他 发 散 模式 下 的 直觉 仍 在 
为 这 场 与 卡 斯 由 罗 夫 的 比赛 蜡 度 陈 
仓 。 卡 尔 森 是 如 何 做 到 快速 切换 模 
式 ， 灵 光 闪 现 的 ? 这 种 能 为 不 仅 依赖 
于 国际 象棋 方面 的 专业 知识 ， 还 有 他 
实践 而 来 的 直觉 撤 巧 。 对 于 读者 来 
说 ， 这 正 是 他 山 之 石 。 或 许 在 及 展 一 
门 学 科 专长 的 过 程 中 ， 你 也 可 以 建立 
起 在 两 种 模式 之 间 快 速 切 换 的 方法 。 


颖 资源 尔 千本 卯 趣 清 
人 


阴 罗 拓 神 。 毕 竞 在 那 种 水 平 的 比赛 
中 ， 再 微小 的 扰 劲 虱 会 让 人 心神 不 宁 
星 你 一 下 ， 高 度 集 中 的 注意 
力 是 一 种 重要 资源 ， 你 是 不 会 想 轻易 
脱离 开 来 的 。《〈 当 然 ， 除 非 到 了 主动 
) 汪 步 ， 并 让 及 散 模 陈 发 挥 作用 的 时 
医 。) 


要 解 出 难题 或 是 学 会 新 概念 ， 至 
少 要 有 一 个 你 在 无 意识 思考 的 时 间 
段 。 而 正 是 在 这 些 你 并 非 直接 关注 的 
时 间 间 隅 里 ， 发 散 模式 得 以 踊 开 到 一 
边 ， 用 新 角度 看 问题 。 在 此 之 后 ， 当 
注意 力 重 新 转 回 到 问题 上 时 ， 你 就 可 
以 将 发 散 模式 传达 的 新 想法 和 新 模型 
整合 起 来 了 。 
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本 


想 要 学 得 好 ， 就 得 能 在 两 个 专注 
学 习 期 之 间 衬 ee 
以 巩固 。 这 就 像 砌 砖 墙 一 样 ， 你 # 
泥浆 留 出 干燥 的 时 间 ， 1 
示 。 而 右 图 就 是 试图 一 路 而 就 的 后 


采 ， 某 想 福 过 有 具 次 均 击 融 筑 会 呆 有 知 
识 ， 丰 全 
只 能 砌 出 一 堆 乍 和 疏 扭 扭 的 砖 墙 。 


专注 和 发 散 思 考 的 转换 


我 璋 了 15 年 钢 芬 ， 可 有 时 还 是 会 
党 得 茶 段 旋律 特别 困难 。 要 是 怎么 也 
旨 不 下 胀 ， 我 就 强迫 自己 的 手指 一 
遍地 练习 《即使 很 慢 或 者 指法 也 不 
对 ) ， 之 后 休 姑 一 下 。 第 二 天 我 再 次 
ee 


今天 我 得 暂时 放下 这 道 微 积 分 难 
题 ， 它 太 酉 钻 ， 我 已 经 要 恼火 了 。 可 
就 在 要 车 去 参加 文艺 复兴 布 的 路 上 ， 


我 突然 失 首 更 做 滞 8 俱 得 从 二 扫 记 在 
纸巾 上 免得 忘掉 ! 〈 要 和 在 车 里 备 点 
纸巾 ， 说 不 准 什么 时 候 就 会 用 到 。) 


一 一 特 雷 弗 . 德 罗 效 德 〈Trevor 
Drozd ) 


计算 机 科学 专业 大 三 学 生 


进入 下 一 次 专注 模式 前 ， 应 该 贸 
出 足够 长 的 休 乱 时 间 ， 让 你 的 意识 完 
全 从 手 上 的 问题 脱离 出 来 。 通 常 来 
说 ， 几 个 小 时 就 足够 发 散 模 式 取得 重 
要 进展 了 。 当 然 ， 时 间 也 不 能 太 长 ， 
售 则 灵感 还 没 来 得 及 传 给 专注 模式 就 
会 消逝 掉 。 这 里 有 一 条 经 验 之 谈 ， 学 
新 概念 时 ， 别 扔 上 一 天 才 回 头 复 习 。 


发 散 模式 不 仅 会 让 你 以 新 角度 看 


待 学 恒 扫 给 o 和 也 合租 你 殷 凑 绪 上 整 全 
到 己 放 生生 要 区 全。 国生 和 向 久 
看 问题 的 做 法 也 能 让 我 们 明白 为 何 做 
重大 决定 时 移 “ 放 一 放 ”(sleep on it) 
往往 会 是 个 好 主意 。 风 当然 还 有 ， 
为 什么 休假 那么 重要 。 


开始 摸索 全 新 的 概念 或 问题 时 ， 
大 脑 要 费 上 一 些 时 间 ， 调 停 专注 模式 
和 发 散 模式 之 间 的 紧张 状态 。 专 注 模 
式 下 的 工作 ， 惑 像 在 为 砌 增 提 供 砖 
块 ， 而 发 散 模式 则 是 用 泥浆 把 砖 块 逐 
渐 络 合 在 一 起 。 保 持 耐 心 ， 一 步 一 个 
脚印 地 去 做 ， 非 常 重要 。 如 果 你 有 拖 
延 的 习惯 ， 这 就 是 为 什么 接 下 来 学 习 
一 些 思维 诀 宠 对 你 解决 问题 至 关 重 


要 。 
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观察 自己 


下 次 当 你 对 茶 些 人 或 事 感到 挫败 
时 ， 试 独 退 后 一 步 观察 自己 的 行为 。 
慎 和 和 失意 偶尔 会 扮演 走 同 成 功 的 油 
将 法 ， 但 筷 们 也 会 关闭 大 脑 中 用 于 学 
习 的 关键 区 域 。 因 此 ， 不 断 增加 的 氛 
败 感 往 往 是 个 有 益 的 暂停 信号 。 它 在 
ee 


当 你 真 的 被 难 住 的 时 候 该 怎 
勾 办 


刁 玛 量 归 闪 捍 区 蝇 确 缠 8 徐 关闭 
二 池 机 权 全 惠 信 和 人 居 
态 。 毕 竟 ， 他 们 的 成 功 之 道 就 在 于 ， 
在 别人 都 放弃 的 情况 下 仍 坚持 不 懈 。 
如 果 你 就 是 这 种 人 ， 那 么 这 儿 还 有 必 
外 一 个 技巧 : 重视 倾听 。 把 同伴 、 朋 
友 或 杀人 的 意见 放 在 心 上 ， 他 们 会 在 
你 诅 丧 到 临界 值 时 有 所 察觉 。 有 时 ， 
正 是 旁观 者 清 。《〈 比 如 ， 要 是 我 的 丈 
夫 或 孩子 告诉 我 ， 不 要 再 在 这 个 漏 铀 
百出 的 软件 上 费 双 了 ， 就 算 不 太 情 愿 
我 也 还 是 会 听 的 。) 


说 到 沟通 ， 当 你 真正 被 难 住 的 时 
候 ， 最 有 效 的 办 法 就 是 癌 同 班 同学 、 
同龄 人 或 者 导师 请 教 。 让 他 们 为 你 提 
供 不 同 的 视角 ， 或 是 类 比 举例 来 解释 
概念 。 但 在 提问 前 ， 最 好 还 是 目 己 移 


、 资 演 和 你 最 向 滨 略 地 把 
用 家 全 会 更 易于 接 
受 别人 的 解释 。 学 习 往 往 意味 着 为 吸 

收 的 内 容 赋予 意义 - 那 我 们 总 胺 先 摄 

入 一 些 内 容 才 行 〈 我 在 高 中 时 总 

脸 不 居 地 看 着 自然 科学 老师 ， 觉 得 自 

己 的 无 知 全 是 他 们 的 错 ， 却 忽视 了 自 

己 才 应 该 是 踏 出 第 一 步 的 人 ) ， 而 且 

不 要 等 到 期 中 或 者 期 末 考 试 前 一 周 才 

开始 寻求 帮助 ， 求 学 要 趁早 ， 要 勤 

快 。 这 样 当 你 仍然 无 法 理解 主旨 时 ， 

老师 就 有 机 会 换 用 不 同 的 捕 辞 ， 或 是 

另 砚 蹊 径 地 帮助 你 。 


失败 也 是 一 位 民 师 


毅 亿 天 澳 时 儿 环 直 拭 入 习 只 学 预 
作 刘 主 生 各 肌 全 和 和 拓 浆 各 直 机 人 
考试 这 门 却 没 过 关 ， 但 我 不 接受 失 

败 ， 第 二 年 我 重新 上 课 再 考试 不知 
怎么 的 ， 搁 置 近 一 年 后 ， 再 回头 学 习 
编程 ， 我 才 意 识 到 自己 有 多 享受 这 个 
过 程 。 我 轻松 通过 了 第 二 次 考试 。 如 
果 第 一 次 我 就 因为 害怕 击 没有 上 计算 
机 科学 课 ， 而 且 接 下 来 的 第 二 次 也 是 
如 此 ， 我 肯定 不 会 像 现在 一 样 成 为 一 
位 乐观 有 激情 的 计算 机 科学 家 。 


卡 桑 德 拉 : 戈 登 〈Cassandra 
Gordony) 


计算 机 科学 专业 大 二 学 生 


该 你 试 试 了 ! 


免 更 史 香 直列 册 的 加 是 ?7 


学 习 的 过 程 有 时 是 自 相 矛盾 的 : 
正 是 我 们 要 学 的 东西 ， 让 我 们 难以 发 
挥 学 习 能 力 ; 我 们 需要 全 神 贯 注 才 能 
解决 问题 ， 可 专注 也 会 阻碍 我 们 找到 
所 需 的 新 方法 ; 成 功 很 重要 ， 但 辩证 
来 看 ， 失 败 也 同样 重要 ; 持之以恒 是 
关键 ， 但 南 辕 北 入 只 会 带 来 不 必要 的 
挫折 。 在 这 本 书 里 ， 你 将 遇 到 许多 种 
学 习 中 的 悖 论 。 你 能 猜 到 可 能 会 有 电 


工作 记忆 和 长 期 记忆 


讲 到 这 里 ， 接 触 一 些 有 关 记 忆 的 


基本 棍 仿 使 台 塘坝 王 的 四 从 用 
助 。 我 们 将 只 讨 ; 公关 种 主要 的 记忆 Z 系 


统 : 工作 记忆 和 长 期 记忆 。 邓 


在 大 脑 中 对 正在 处 理 的 信息 进行 
瞬时 以 及 有 意识 加 工 的 这 部 分 记忆 ， 
贺信 工 作 记 人 忆 。 大 和 过 去 性 ， 我 们 
的 工作 记忆 能 容纳 大 约 七 个 记忆 单 
元 ， 或 者 叫 “ 组 块 ?”， 但 现在 的 广泛 共 
识 是 ， 工 作 记 忆 只 能 容纳 四 个 组 块 。 
《人 类 大 脑 倾 癌 于 自动 地 将 记忆 单元 
打包 成 组 块 ， 因 此 我 们 的 工作 记忆 的 
实际 容量 要 比 看 起 来 大 很 多 。 区 ) 
你 可 以 把 工作 记忆 视 为 在 大 脑 中 抛 接 
球 的 杂 要 演员 。 四 个 记忆 单元 就 是 抛 
到 空中 的 四 个 球 〈 或 者 也 可 以 说 是 抛 
到 工作 记忆 中 ) ， 因 为 你 的 大 脑 在 不 
断 地 对 它们 施加 能 量 。 能 量 必 不 可 


二 ， 不 二 归 的 的 六 陈 约 地 下 
对 是 三 尔 下 永 不 知足 的 
1 Re 
掉 这 些 记 忆 。 换 名 话说， 你 需要 让 这 
些 记忆 保持 活跃 ; 否则 ， 身 体 就 会 把 
能 量 输送 到 别处 ， 然后 你 就 会 忘记 自 
己 之 前 获取 的 信息 。 通 常情 况 下 ， 工 
作 记 忆 能 文 撑 大 概 四 个 单元 ， 就 像 左 
边 图 中 那样 。 


和 @ 和 @ OUW 


和 @ 委 U @ 


移 尝 曝 歼 160 时 绿 学 或 
科学 六 本 各 生存 答 束 下 


作 记 忆 中 所 占据 的 空 ee we 
放出 的 大 脑 空间 则 可 以 让 你 更 轻松 地 
处 理 其 他 想法 ， 这 就 是 右 图 所 示 的 内 
容 了 。 要 学 习 数学 和 科学 知识 ， 工 作 
记忆 非常 重要 。 它 就 像 大 脑 中 的 一 块 
黑板 ， 你 在 上 面 可 以 写 写 画 画 ， 记 录 
法 。 


那么 该 如 何 把 工作 记忆 中 的 信息 
留 住 呢 ? 一 般 来 说 ， 这 需要 不 断 地 排 
泪 重 复 ， 比 如 ， 你 找 不 到 机 会 把 一 串 
电话 号 码 写 下 来 ， 那 就 一 直 念 叫 着 好 
了 。 而 在 全 神 贯 注 时 ， 你 则 可 能 会 财 
上 眼睛 ， 不 让 其 他 事情 侵入 工作 记忆 
中 的 有 限 空 间 。 


可 库 ， 
未 西昌 本 们 汐 各 全 二 和 


在 那儿 了 。 这 间 仓 库 幽 深 广 阔 ， 可 以 
容纳 数 十 亿 件 物品 ， 而 且 包 囊 很 容易 
因为 埋 得 太 深 ， 而 难 寻 踪迹 。 研 究 表 
明 ， 当 你 的 大 脑 首 次 把 一 个 信息 条 目 
存 入 长 期 记忆 时 ， 最 好 时 各 去 看 看 ， 

以 保证 日 后 需要 时 还 能 找到 它 。 节 1 

[技术 控 往 往 会 把 短期 记忆 类 比 于 随 
机 存 取 存储 器 (RAM) ， 那 长 期 记 

忆 就 是 硬盘 空间 。】] 长 期 记忆 在 学 习 
数学 和 科学 方面 也 很 重要 ， 解 题 时 需 
要 的 基本 概念 和 技巧 都 存储 在 那里 。 


把 信息 从 工作 记忆 转 存 到 长 期 记 
忆 需 要 花 点 时 间 。 不 过 有 个 叫 作 间隔 
重复 的 技巧 ， 有 助 于 推进 这 个 过 程 。 
你 或 许 猜 到 了 ， 它 需要 你 不 断 去 重复 


蚊 让 攻 二 下 吉 人 人 的 和 
种 解 题 技 蕊 ， 连 者 重复 几 大， 这 就 是 
一 个 阶段 。 两 个 阶段 之 间 休息 一 天 ， 
多 来 几 次 ， 延 长 整个 练习 过 程 ， 效 果 
就 会 截然 不 同 。 


己 有 研究 证 明 ， 要 是 想 把 某 件 事 
牢 牢 钉 进 记忆 里 ， ”上 聊 上 重复 20 次 个 
不 如 每 天 重复 几 次 ， 多 坚持 几 天 甚至 
是 几 周 效果 来 得 更 好 葬 。 这 和 前 面 
砌 增 的 例子 是 同样 的 道理 ， 如 果 不 给 
泥浆 留 出 干燥 的 时 间 〈 让 连接 部 分 成 
型 加 固 ) ， 怎么 可 能 形成 恨 好 的 结构 
呢 ? 


该 你 试 试 了 ! 
运行 你 的 思维 后 台 


克昌 二 姑 937 先 尺 
旋 估 生殖 扣 训 和信 是 全 竺 条 就 转 
去 另 一 项 任务 。 发 散 模式 会 继 绢 卖 在 后 
台 处 理 之 前 的 问题 。 等 你 折返 回去 的 
时 候 ， 取 得 的 进展 会 让 你 目 瞪 口 末 。 


睡 具 建议 


许多 人 会 说 进入 小 睡 状态 很 难 。 
很 多 年 前 的 某 节 瑜伽 课 教 会 了 我 的 一 
件 事 ， 就 是 减缓 呼吸 。 别 去 想 什 么 我 
定 得 睡 着 ， 只 是 缓慢 地 呼 气 吸 气 就 
好 。 可 以 想 想 我 就 要 睡 着 啦 ， 同 时 把 
注意 力 集 中 在 呼吸 上 。 这 时 也 要 保证 
房间 光线 上 暗 下 来 ， 或 者 戴 个 飞机 专用 
睡眠 眼 旱 ， 再 用 手机 设 定 一 个 21 分 钟 
的 闸 铃 。 小 睡 时 间 太 长 会 让 人 头 昏 脑 
张 ， 这 点 时 间 就 足够 让 我 精神 焕发 。 


乞 费 领 滩 业 委 扰 康 9804 的 kon) 
专栏 作家 兼 打上 女 王 


睡 具 对 学 习 的 重要 性 


你 可 能 会 觉得 这 个 说 法 符 人 听 
闻 ， 但 人 醒 着 的 时 候 大 脑 确实 会 产生 
有 毒物 质 。 而 在 睡眠 中 ， 脑 细胞 会 收 
给 ， 于 古 细胞 间 辽 会 变 大 ， 这 就 像 是 
打开 了 水 龙头 一 一 脑 冰 液 从 中 流 过 并 
且 剖 洗 掉 毒 素 。 芍 这 样 的 夜间 大 扫 
除 正 是 保持 脑 健康 的 一 个 环节 。 你 极 
度 缺 党 时 总 会 觉得 脑袋 不 太 灵 光 吧 ? 
没 错 ， 这 些 残 留 毒素 就 是 徘 魁 祸首 。 
《无论 是 阿尔 次 海 玖 症 还 是 抑郁 症 ， 


都 与 詹 赤 彤 曝 有 北 rr- 次 拓 乓 盘 隆 限 
站 天 失格 丽 和 生肖 和 全 本 是 记 
忆 和 学 习 的 重要 环节 。 芍 睡眠 状态 
下 的 部 分 清理 工作 莽 是 清除 琐碎 的 记 
忆 ， 并 增强 重要 的 部 分 。 


睡 党 时 ， 你 的 大 脑 也 会 回顾 需要 
掌握 的 知识 难点 ， 一 过 又 一 所 地 加 深 
加 固 这 些 神经 模型 。 芍 最 后 还 有 一 
个 好 处 ， 那 束 是 充足 的 睡眠 能 够 显著 
ee 


沉睡 就 像 是 让 前 额 叶 皮层 那个 清 
醒 的 “你 ”彻底 关机 ， 因 此 大 脑 其 他 区 
域 之 间 更 容易 互相 聊天 ， 并 得 以 拼 读 
出 问题 的 答案 。[ 约 〈 当 然 ， 前 提 是 
专注 模式 下 知识 的 种 子 扎 了 根 ， 发 散 


模式 贡 畜 莉 做 结 刘 AL 看 辣 % 咒 征 打 
胰 或 于 生生 沽 让 向 全 全 会 增加 你 
梦 见 它们 的 概率 。 如 果 你 这 样 还 不 满 
意 ， 1 念 念 不 筷 地 想 要 梦 到 学 习 人 

那 知 识 入 梦 的 可 生 性 训 更 入耳。 

这 样 的 梦境 能 切实 增进 理解 能 ， 
国 记 忆 ， 让 知识 组 块 触 手 可 得 。 

所 以 ， 生疏 人 友和 

好 的 办 法 就 是 直接 去 睡觉。 人 

Rs 再 用 以 逸 待 劳 的 火 脑 完 左 阅 


该 。 


经 验 丰富 的 学 习 者 会 说 ， 让 精力 
充沛 的 大 脑 阅读 一 个 小 时 ， 强 过 疲劳 
的 大 脑 读 上 三 个 小 时 。 缺 觉 的 大 脑 根 
本 无 法 保证 在 正常 思考 活动 中 一 如 既 
往 地 进行 思维 联结 。 所 以 ， 考 前 通宵 
意味 着 即使 你 准备 得 再 完美 ， 思 维 也 


不 会 皇 营 和 星 竺 多 站 样 成 线 篇 终 例 理想 
呢 ? 


各 学 科 都 可 触 类 劳 通 的 方法 


专注 模式 和 发 散 模式 在 所 有 领域 
和 学 科 都 有 参考 价值 ， 不 仅 限 于 数学 
和 科学 。 正 如 英语 专业 大 四 学 生 保罗 
' 黄 里 斯 所 说 :“ 如 果 卡 在 一 道 难题 
上 ， 我 会 干脆 躺 到 床上 去 ， 摊 开 笔记 
本 ， 劳 边 放 一 文笔 。 在 快要 入 睡 前 或 
醒 来 时 ， 写 下 自己 对 这 个 问题 的 一 些 
想法 。 尽 管 有 些 想法 其 实 没 太 大 意 
义 ， 但 它们 能 让 我 从 全 新 的 视角 看 待 


这 个 问题 。 
本 章 小 结 


' 遇 到 数学 或 科学 上 的 概念 和 难 


放松 一 下 ， 做 点 别 的 ! 一 且 工 
作 期 间 出 现 了 挫败 感 ， 转 移 注 意 力 束 
该 随 之 出 现 ， 让 隐藏 在 后 台 的 发 散 模 
式 运 转 起 来 。 


学 好 数学 和 科学 最 好 的 办 法 束 
是 “每 天 进步 = 人 人 


.让 两 种 模式 有 足够 的 时 间 各 行 
其 是 ， 你 才能 理解 自己 所 学 的 知识 。 
牢固 的 神经 结构 就 是 这 样 建立 起 来 
的 。 如 果 你 有 拖延 问题 ， 试 着 计时 25 
分 钟 来 一 心 一 意 地 投入 工作 ， 别 让 发 
ee 


爷 旨 类 腿 让 拘 需 红 有 脱 63o37 


.工作 记忆 -只 能 一 次 扔 四 
个 球 的 杂 要 演员 

-长 期 记忆 -能 储存 大 量 知 
识 的 仓库 ， 不 过 要 靠 定期 回访 保持 对 
其 中 内 容 的 新 鲜 感 。 


间隔 性 重复 有 助 于 把 信息 从 工 
作 记 忆 转 移 到 长 期 记忆 。 


同时， 睡眠 也 是 学 习 过 程 中 的 


一 个 重要 部 分 。 它 会 帮助 你 : 

.构造 一 般 性 思维 活动 所 需 的 
神经 联结 一 一 这 也 是 为 什么 考 前 一 晚 
的 睡眠 很 重要 ; 


。 免费 训 划 到 a6 古 下 到 扣 有 学 的 
AN ; 


:巩固 复习 重点 知识 ， 修 勇 劳 


加 
驻足 与 回顾 

站 起 来 放松 一 下 一 一 喝 杯 水 ， 吃 
点 零食 ， 或 者 想象 自己 是 一 个 绕 着 桌 
子 运动 的 电子 。 一 边 走动 一 边 回想 这 
一 章 的 主要 内 容 。 
学 习 提升 


1. 列 举 几 项 有 助 于 从 专注 模式 切 
换 到 发 散 模 式 的 活动 。 


2. 有 时 ， 你 会 确信 和 目 己 已 经 发 现 


了 j 但 声 和 后 并 没 
。 那 么 如 全 二 
和 拥抱 其 他 可 能 性 呢 ? 
和 否 有 必要 永远 让 自己 以 开放 的 态度 
对 待 新 可 能 ? 


3. 为 什么 凭借 目 制 力 让 目 己 停 下 
来 很 重要 ? 跳出 学 习 、 溯 术 的 范畴 ， 
你 还 能 想到 哪些 让 “ 停 下 ”显得 很 重要 
的 情形 呢 ? 


4. 学 习 新 概念 时 ， 你 要 在 一 天 之 
内 就 再 次 复习 ， 以 免 刚 接触 的 新 概念 
随 风 而 逝 。 但 结果 往往 是 有 太 多 事情 
挤 在 那里 ， 要 过 了 几 天 甚至 是 更 久之 
后 才 会 开始 再 次 复习 。 你 能 否 制订 出 
一 种 行动 计划 ， 来 保证 上 自己 及 时 复习 
新 知识 ? 


关 玉 便 造 殉 的 建议 sd6o 神 经 心 
理学 家 罗伯特 : 彼 尔 德 


多 资源 V; 3446034937 


夏 成 玩 素 未 赤 色 和 源 ,y 殉 伯 睫 丢 尔 德 
想 做 就 做 


精神 医学 教授 罗伯特 : 彼 尔 德 ， 
是 加 利 福 尼 亚 大 学 洛杉矶 分 校 创 意 生 
物 学 坦 南 饮 姆 研究 中 心 〈Tennenbaum 
center) 的 主任 ， 他 领导 的 “Mind 
Well 项 目 旧 在 提高 大 学 里 学 生 和 教 
人 


创意 生物 学 研究 表明 ， 个 人 成 功 
依赖 于 以 下 几 个 要 和 聚 。 首 先 ， 正 如 耐 
融 的 口号 所 说 : 放胆 去 做 ! 


创造 力 是 数量 上 的 葛 争 。 
显示 我 们 一 生 中 创意 作品 量 的 ， 就 是 
我 们 的 作品 数量 。 我 有 时 候 会 党 得 ， 


作 于 生生 和 全 和 人 区 绚 往往 都 会 
有 最 好 的 收效 。 


.战胜 恐惧 。 在 Facebook 总 部 演 
讲 后 ， 我 收 到 了 一 张 汞 舞 人 心 的 海 
报 ， 上 面 写 首 :“ 如 果 你 那 时 殉 服 了 
和 孜 惧 ， 事 情 会 是 怎样 的 ? "我 每 天 都 
会 省 “ 通 这 休 语 ， 硕 望 目 己 能 够 无 所 

藤 惧 。 你 在 害 介 什么 ? 不 要 让 恕 惧 阻 
止 你 前 进 ! 


:再 多 做 几 次 总 会 成 功 。 如 采 你 
不 喜欢 这 个 结果 ， 那 就 再 来 一 次 ! 


批评 使 我 们 更 优秀 。 把 作品 展 
示 给 他 人 ， 利 于 客观 地 审视 自己 ， 获 
得 独特 的 视角 和 和 领悟， 进而 为 作品 的 
下 一 个 版 本 做 出 新 的 改进 计划 。 


2 光环 移 丘 侧 各 5 辐 / 
并 -全 那些 最 不 受 
认同 的 观点 很 可 能 会 是 最 有 创意 的 
个 。 现 在 回想 起 来 ， 有 好 几 次 发 
由 < 新 大 陆 "， 都 是 因为 我 质疑 了 既 有 

， 所 以 我 相信 ， 每 当 我 们 把 一 个 
问题 所 入 尖 源 到 估 未 质 然后 去 质 络 
目 己 的 设想 《以 及 别人 提出 的 设 
想 ) ， 创 造 力 就 会 更 上 一 层 楼 ， 以 此 
循环 往复 ! 


[上 “ 脑 距 离 模型 ”(cerebral distance 
model) 由 Marcel “Kinsbourne “and 
Merrill Hiscock (1983) 提出 ， 其 假 
设 ， 脑 中 两 项 并 行 的 任务 所 在 的 脑 区 
越 近 ， 彼 此 间 的 相互 干扰 就 越 大 。 两 
项 并 行 任 务 使 用 同一 大 脑 半 球 时 ， 克 
其 是 同一 脑 区 的 情况 下 ， 确 实 会 让 事 


情 变 得 南 研 也 晶 乱 网 电 9unal4603498990， 
时 
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第 4 品 和 "和 纤 供 构建 等 尹 将 能 


力 错觉 
“ 口 默念 而 心得 解 ” 的 秘诀 
说 起 来 ， 所 罗 门 ' 含 雷 含 夫 斯 基 


(Solomon Sphereshevsky) 第 一 次 赢得 
老板 的 注意 还 是 因为 一 个 误会 一 一 老 
板 认为 他 偷懒 。 


所 罗 门 是 一 位 记者 。 在 20 世 纪 中 
期 的 苏联 ， 记 者 的 职责 基本 类 似 鹦 开 
学 正 或 是 复 录 机 ， 只 要 一 字 不 差 地 把 
所 见 所 邮 写 下 来 就 好 。 每 天 浜 发 的 任 
务 会 精确 到 要 见 谁 ， 到 哪 去 ， 获 取 何 
种 信息 。 出 任务 时 ， 除 了 所 风门 之 外 
的 其 他 人 都 在 从 着 做 笔记 ， 他 却 只 字 


不 写 9 好 
全 亲 本 和风 


这 让 所 罗 门 很 不 解 ， 对 于 他 来 
说 ， 过 耳 不 瑟 轻 而 易 举 ， 为 什么 还 要 
记 笔 记 呢 ? 为 了 证 明 这 一 点 ， 他 只 字 
不 差 地 复述 了 上 午 的 一 部 分 演说 。 真 
正 让 所 罗 门 意外 的 是 ， 他 这 样 完美 而 
持久 的 记忆 力 居 然 不 是 人 人 都 有 的 基 
本 能 力 。 山 


你 想 拥有 如 此 诱 人 的 记忆 天 赋 


吗 ? 


也 许 未 必 。 如 影 随 形 的 超凡 记忆 
力 事 实 上 给 所 罗 门 造成 了 困扰 。 在 本 
章节 中 ， 我 们 会 次 说 这 一 困扰 到 确 是 
什么 ， 其 中 还 涉及 了 注意 力 是 如 何 与 


理解 其 砚 X 9 和 训 的 
多 填 和 4937 


Cmemory) 


聚精会神 的 时 候 ， 大 脑 在 做 
作 私 


上 一 章 中 ， 我 们 了 解 到 思维 定式 
会 多 么 恼人 。 它 将 你 局 限于 一 种 方法 
里 ， 无 法 跳出 来 去 寻求 更 加 简单 有 效 
的 解决 途径 。 可 以 说， 尽管 专注 通 帝 
有 助 于 解决 问题 ， 但 它 有 时 也 会 妨碍 
我 们 发 现 新 办 法 。 


当 你 将 注意 力 集中 于 菏 件 事物 
时 ， 注 意 力 章鱼 的 神经 触手 就 将 大 脑 
的 茶 些 特定 部 分 连接 起 来 。 你 在 关注 


叶 伸 
一 如 要 生生 和 信 


成 层 的 袍 名 委 西 - 结 朱 怎样 呢 ? 你 的 
意识 轻声 低 吟 ， 是 圆 形 。 


或 者 你 专注 的 是 色彩 ? 那么 枕 叶 
内 的 注意 力 触手 会 轻快 移动 ， 意 识 被 
唤起 : 是 绿色 。 


更 多 的 触手 形成 了 连接 。 最 终 你 
得 到 的 结论 是 ， 自 己 正 注视 着 一 种 苹 
条 一 一 美国 育 芋 果 〈Granny 
Smith) 。 再 咬 上 一 口 ! 真 好 吃 ! 


专注 模式 学 习 的 一 个 重要 部 分 ， 
了 台 是 让 注意 力 把 大 脑 各 个 部 分 连接 在 
一 起 。 有 趣 的 是 ， 注 意 力 触手 会 在 紧 
张 状 态 下 失去 部 分 连接 能 力 。 这 就 是 
当 你 惯 奴 、 紧 张 或 害怕 时 ， 总 觉得 脑 


袋 有 点 绢 铭 夺 的 痢 邱 w: 遇 46034937 


举 个 例子 ， 你 想 学 说 西班牙 语 。 
如 采 你 在 西 语 家 庭 中 耳 涌 目 染 ， 学 会 
这 门 语言 自然 水 到 渠 成 。 当 母亲 
说 ,“ 叫 "妈妈 汪 ， 你 就 鹦 璐 学 舌 般 地 
叫 她 <“ 妈妈”， 你 的 神经 元 被 激活 ， 并 
发 放 信号 点 亮 它 下 游 的 神经 元 ， 整 条 
环 路 都 在 内 闪 发 光 。 这 一 声 妈 妈 和 母 
杀 的 笑脸 关联 在 一 起 ， 不 断 加 固 。 这 
条 被 激活 的 神经 环 路 就 是 一 条 记忆 痕 
迹 (memory trace) 。 当 然 ， 它 将 与 
许多 相关 的 记忆 痕迹 联结 在 一 起 。 


专注 模式 下 的 注意 力 章 鱼 〈《 如 左 
图 ) 将 触手 探 入 短期 记忆 的 四 个 入 
口 ， 从 注意 力 高 度 集 中 的 大 脑 里 塞 得 
紧 紧 的 神经 弹 柱 中 选 出 四 个 连接 在 一 


而 搬 雍 模 荔 wo 和 图 必 0 的 痢 经 弹 
分 可 得 是 站 分 般 ， 这 种 楼 式 下 的 联 
组 合 ， 现 是 一 片 纷乱 复杂 。 


说 到 最 好 的 语言 培养 项 目 ， 国 防 
语言 学 院 教会 我 俄语 的 经 历 绝对 算得 
上 其 中 之 一 。 这 些 项 目 往 往 充 斥 了 大 
量 重 复 和 死记 硬 背 的 环节 ， 以 及 专注 
模式 的 语言 学 习 。 当 然 ， 同 时 还 会 有 
更 多 发 散 模式 的 学 习 ， 比 如 和 母语 者 
目 由 对 话 。 当 你 对 基本 词汇 和 句 型 烂 
熟 与 心 时 ， 上 自然 可 以 像 使 用 母语 一 样 
轻松 目 如 ， 富 于 创造 力 地 用 新 语言 区 


谈 。 罩 


专注 的 练习 和 重复 是 创造 记忆 痕 
迹 的 过 程 。 无 论 是 一 记 完 美的 高 尔 夫 
击 球 、 主 厨 熟 练 翻动 的 前 蛋 ， 还 是 百 


投 百 唱 苑 最 球 各 孝心 皆 丰 而 贱 o97 绎 路 
全 全 的 作 生生 维 的 
专业 舞 考 ， 要 经 历 漫 长 的 努力 。 任 何 
专业 技能 的 培养 都 是 积 咕 步 以 成 千里 
的 过 程 。 你 对 自由 旋转 、 足 跟 转 、 蝇 
腿 动 作 的 琐碎 记忆 ， 最 交会 结合 避 更 
完整 、 更 具 创造 方 的 肢体 雪 达 。 


左 图 象征 着 发 放 的 神经 元 链接 成 一 条 
回路 ， 形 成 知识 组 块 的 过 程 。 右 图 是 
象征 心智 的 弹 球 机 ， 里 面 显 示 痢 与 左 


等 


相 赔 芝 你 吉 强 贞 


和 六 入 全 和 


组 喘 是 什么 ? 所 多 门 的 组 有 匡 


难题 


所 罗 门 的 超人 记忆 并 非 完 美 ， 相 
反 ， 其 中 有 着 惊人 的 缺 隐 。 他 的 每 一 
条 记忆 痕迹 都 包含 着 鲜艳 的 色彩 和 丰 
富 的 情感 就 意味 着 极其 丰富 的 
连接 ， 而 这 妨碍 了 所 罗 门 对 记忆 痕迹 
进行 整合 ， 进 而 创造 概念 性 的 组 块 
Cchunks) 。 每 棵 树 对 于 他 而 言 都 太 
生动 明显 ， 结 果 上 自然 是 只 见 树木 不 见 
森林 。 


闫 谍 将 仿 蜗 梧 所 组 成 
的 集 关 和 和 o 和 p 连 在 
一 起 ， 组 成 一 个 有 意义 的 、 便 于 记忆 
的 组 块 一 一 单词 pop。 这 就 像 把 电脑 
中 索 杂 的 文件 放 在 一 起 ， 保 存 成 .zip 
格式 的 压缩 包 。 在 pop 这 样 一 个 简单 
的 组 块 下 ， 是 神经 元 之 间 的 琴瑟 和 

鸣 ， 和 它们 通过 相互 配合 形成 了 和 谐 一 
致 的 音调 。 不 管 是 名 词 缩写 、 想 法 ， 
还 是 概念 ， 都 依赖 于 复杂 的 神经 活 

动 ， 将 我 们 简化 而 抽象 的 思维 组 块 捆 
绑 在 了 一 起 。 可 以 说 ， 思 维 组 块 都 是 
绝 大 多 数 科 学 、 文 学 和 艺术 知识 的 构 
成 基础 。 


让 我 们 举 个 例子 。20 世 纪 初 ， 德 
国 研究 者 阿尔 弗 雷 德 : 瓦 格 纳 归 纳 出 
了 大 陆 漂移 学 说 。 瓦 格 纳 边 分 析 地 


起 者 便条 翻 纪 探 过 山 收集 到 的 
信息 到 和 于 乡 可 天 1 不 同 的 大 
陆 块 可 以 像 拼图 一 样 拼 合 起 来 。 不 同 
大 陆 块 之 间 岩 石和 化 石 存 在 的 相似 性 
更 增加 了 说 服 力 。 一 旦 瓦格纳 将 线索 
拼 读 起 来 ， 很 久 以 前 兽 集 合 各 大 陆 于 
一 身 的 古 大 陆 就 跃然 眼前 。 沧 海 桑 

田 ， 古 大 陆 朋 有 裂 ， 碎 片 四 处 漂移 ， 最 
和 


大 陆 漂 移 ! 天 哪 ， 这 个 发 现 真是 
村 | 


但 就 算 所 罗 门 恋 了 同样 的 故事 ， 
他 也 没 办 法 明白 大 陆 板块 床 移 是 怎么 
被 发 现 的 。 尽 管 他 能 重复 故事 中 的 每 
个 字 ， 却 很 难 理解 大 陆 漂 移 的 概念 ， 


因为 分 贡 清 所 田 品 的 记 惨 闫 广 选 接 在 
一 所 放生 和 人民 二 上 


所 以 说 ， 要 熟练 地 擎 握 数学 和 科 
学 知识 ， 就 要 创造 一 些 概 念 组 块 
这 是 通过 意义 将 分 散 的 信息 碎片 组 合 
起 来 的 过 程 。 多 把 要 处 理 的 信息 构成 
组 块 ， 可 以 使 大 脑 更 高 效 地 运转 。 只 
要 把 一 个 想法 或 概念 构成 组 块 ， 惑 不 
必 纠 缠 于 所 有 微观 的 基础 信息 了 ， 因 
为 你 已 经 学 会 了 提纲 玫 领 《组 块 ) ， 
有 它 就 足够 了 了。 比如 早晨 军 衣 ， 通 笛 
你 只 是 简单 地 想 痢 “我 得 穿 上 衣服 ”。 
但 当 你 意识 到 ， 是 一 个 思维 组 块 蔡 代 
了 其 中 复杂 的 基础 活动 ， 一 定 会 感到 
很 神奇 吧 ! 


那么 ， 当 你 在 数学 和 科学 领域 中 


求索 时 届 领 约 是 蕊 知 权 成 组 志 的 则 ? 
构成 组 其 的 基本 步 又 


塑造 天 乎 不 同 概念 和 步骤 的 组 块 
有 多 种 方法 ， 它 们 通常 相当 简单 。 比 
如 ， 你 掌握 大 陆 漂 移 概 念 的 时 候 ， 束 
构造 出 了 一 个 简单 组 块 。 但 这 本 书 的 
主旨 在 于 从 宏观 上 指导 数学 和 科学 的 
学 习 ， 而 非 只 关注 地 质 学 ， 所 以 我 们 
首要 次 明 的 组 块 能 力 就 是 理解 并 运算 
某 种 数学 或 科学 问题 的 能 


当 你 接触 新 的 数学 或 科学 知识 ， 
例题 中 几乎 总 会 提供 现成 的 解 题 方 
法 。 因 为 首次 尝试 理解 问题 解法 会 让 
你 的 认 知 负担 很 重 一 一 以 现成 的 完整 


解法 天 络 亏 娃 吉 开源 芝 融 伯 34 遇 采 你 
要 在 阴 引 的 才 训 束 取 语 要 全 9 抽打 和 
GPS 定位 一 样 。 已 有 解法 的 大 部 分 细 
节 都 搜 在 面前 ， 你 的 任务 仅 仪 是 卉 明 
白 它们 存在 的 原因 。 这 能 大 你 看 清 问 
题 的 关键 特征 和 基本 原理 。 


一 些 教师 不 喜欢 给 学 生 额 外 的 已 
有 解答 或 真题 ， 他 们 觉得 学 生 需 要 面 
对 困难 。 但 大 量 事实 证 明 ， 获 得 各 种 
资源 更 有 益 于 学 生 加 深 理 解 。 乌 有 人 
担心 ， 用 现成 的 例题 去 建构 思维 组 
块 ， 会 导致 学 生 无 法 专心 思考 单一 步 
又 的 成 因 ， 也 不 会 去 关心 步骤 间 的 联 
结 〈connection) 了 怠 是 说 ， 他 们 
认为 学 生 不 会 再 去 关注 为 什么 这 道 题 
的 下 一 步 要 这 样 做 。 记 住 ， 借 鉴 例 题 
可 不 是 让 你 一 刀 切 地 不 动脑 筋 、“ 听 


话 照 做 多 亿 枯 时 括 三 舍 助 旗 第 了 好 开 
的 耻 攻 人 条 戎 程 。 在 向 下 让 二 任 下 
观察 身边 发 生 的 一 切 ， 很 快 你 就 会 发 
现 自 己 可 以 独自 探索 。 你 甚至 开始 另 
辟 蹊 径 ， 找 到 同 导 不 曾 告诉 过 你 的 
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不 册 邢 
的 局 


估 乔 二 | 科 竺 向 数 汤 中 的 
人 新 入 作 生 天 2 就 像 
看 见 左 图 的 拼图 雁 卢 一 样 。 如 果 不 理 
解 含 义 ， 也 不 考虑 其 所 在 的 背景 ， 仅 
记忆 一 个 事实 〈 如 中 图 ) ， 是 不 能 帮 
你 理 清 头绪 的 ， 或 者 说 ， 你 仍 不 会 明 
白 一 个 概念 是 如 何 与 其 他 已 学 概念 拼 
合 在 一 起 的 一 一 要 注意 ， 这 种 情况 
下 ， 拼 图 碎 斤 没有 止 四 状 的 互 锁 边 
缘 ， 没 法 与 别 的 碎片 拼接 起 来 。 构 建 
组 块 〈chunking) (如 右 图 ? 能 帮 你 
利用 意义 ， 组 合 起 信息 雁 片 ， 这 是 一 
Re 
于 人 们 记 住 组 块 所 包含 的 信息 ， 也 便 
于 将 其 融入 更 大 的 学 习 背 景 。 


1. 进 行 组 块 的 第 一 es 
意 力 集中 在 需 要 组 坎 的 信息 5 下 


这 全 已 于 人 六 区 公司 
于 机 量 训 攻 生机 全 的 2 条 训 


想 构 建 组 岂 了 。 因 为 你 的 大 脑 根本 没 
有 真正 专注 于 此 。 着 手 开 始 学 习 新 东 
西 ， 既 要 创造 新 的 神经 模型 ， 也 要 把 
新 模型 和 过 布 大 脑 各 处 的 既 有 模型 联 
结 在 一 起 。 包 要 是 你 走神 ， 章 鱼 触手 
可 就 抓 不 紧 了 。 


2. 组 块 活动 的 第 二 步 是 理解 
Cunderstanding) 。 要 把 基本 概念 打 
包 成 组 如 ， 言 先 权 理解 这 个 茎 本 顶 
念 。 不 管 这 个 概念 是 大 陆 漂移 、 力 与 
质量 的 比例 关系 ， 或 是 经 谤 学 的 供求 
原则 ， 又 或 是 某 种 数学 难题 。 和 暂时 只 
要 求 基 本 理解 ， 即 合成 信息 得 出 关键 
要 义 耽 好 。 虽然 所 罗 门 对 此 感到 很 
难 ， 但 大 多 数学 生 都 能 顺理成章 地 理 


解 这 2 下 利生 第 资 人 少 4 机 最 他 们 按 
限 押 放 ， 进 了 专注 和 发 散 横 式 的 交 革 
思考 ，， 能 理 湛 头绪 把 握 概念 。 


理解 力 就 像 强力 胶 ， 能 把 基础 的 
记忆 痕迹 么 合 在 一 起 。 它 铺展 出 各 种 
各 样 的 痕迹 路 径 ， 将 记忆 痕迹 联结 起 
来 。 因 所 以 说 ， 没 有 理解 在 先 ， 你 还 
能 创造 新 的 组 块 吗 ? 一 定 要 说 ， 倒 也 
不 是 不 可 以 ， 但 是 与 其 他 学 习 材 料 不 
匹配 的 组 块 ， 又 有 什么 用 呢 ? 


还 有 一 件 重 要 的 事 ， 仅 仅 理解 茶 
问题 的 解决 方法 ， 不 足以 创造 日 后 能 
随时 回想 的 组 块 。 列 以 为 理解 问题 
时 “灵光 一 现 ” 的 小 突破 ， 就 是 扎实 的 
真 本 事 了 ! 《〈 课 香 上 老师 一 讲 你 就 掌 
握 了 概念 ， 但 谍 后 如 果 不 赶 快 复习 ， 


等 到 者 茵 机 和 丝 习 次 潭 i 念 似 甬 尖 弯 得 难 
以 玫 和 人 
生 。) 合 上 书本 后 再 找 些 问题 来 测验 
一 下 新 学 到 的 解 题 方法 ， 会 提高 你 在 
本 阶段 的 学 习 效率 。 


3. 组 块 的 第 三 步 ， 是 获取 背景 信 
轧 。 你 所 看 到 的 将 不 仅 是 如 何 进行 组 
块 ， 还 有 何 时 何 地 使 用 它们 。 背 景 信 
恩 意 味 独 跳出 初始 问题 ， 用 更 宽广 的 
视角 看 问题 。 在 相关 或 不 相关 的 问题 
上 反复 推 殴 、 练 习 ， 使 你 不 仅 能 了 解 
组 块 的 用 武之 地 ， 也 能 清楚 它 何 时 泊 
不 上 用 场 。 这 将 有 助 于 你 在 更 大 的 安 
观 图 景 中 定位 新 组 块 。 当 然 了 ， 就 算 
你 的 百宝箱 中 无 所 不 有 ， 但 你 要 是 不 
知道 能 用 在 哪儿 ， 它 也 只 能 牧 寞 地 符 
着 ， 而 派 不 上 用 场 。 还 有 ， 练 习 可 以 


潮 加 袖 欠 要 呈 络 的 禁 定 风 访 摔 扩 到 
朋 志 和 作 要 盾 的 权 作者 和 你 入 
条 大 路 通 组 块 *， 它 会 成 为 多 条 痕迹 
路 径 上 的 一 站 。 


有 些 组 块 同时 与 概念 和 流程 相 
关 ， 相 辅 相 成 。 如 果 你 解决 了 许多 数 
学 题 ， 就 会 进一步 认识 到 解 题 步 又 的 
原理 ， 或 是 为 何 有 效 。 一 旦 理解 了 基 
础 概念 ， 就 算出 错 也 更 容易 找 出 问题 
所 在 。 (的 确 ， 你 会 犯错 ， 但 这 没 坏 
处 。) 理解 基础 概念 ， 也 让 人 更 易于 
把 知识 用 到 新 间 题 上 ， 这 种 现象 叫 作 
二 移 ， 后 本 我 们 会 谈 到 更 多 有 关 迁 和 
和 内 容 。 


从 下 图 可 见 ， 学 习 活 动 的 发 生 包 
括 “ 以 上 至 下 、 从 下 至 上 ”两 个 方 同 。 


从 下 和 芝 中 双 弛 县 关 jiEY， 里 桥 旁 中 过 程 
让 的 类 语 生 人 可 以 帮助 建立 和 加 固 


每 个 组 块 。 这 样 如 果 你 需要 信息 ， 了 束 
可 以 轻松 地 从 记忆 中 获取 。 还 有 一 个 
是 从 上 至 下 “纵览 全 局 ”的 过 程 ， 这 一 
过 程 能 让 你 看 到 知识 在 宏观 图 景 中 的 
位 置 。 乌 两 个 过 程 对 熟练 掌握 学 习 材 
料 都 有 重要 作用 。 而 背景 环境 正 是 两 
个 过 程 的 交汇 之 处 。 这 里 要 说 明 ， 学 
会 如 何 使 用 某 种 解 题 技 巧 ， 也 是 一 种 
组 块 能 力 。 而 背景 环境 则 意味 着 学 会 
因地制宜 地 做 出 选择 。 


要 构成 组 块 并 匹配 到 更 广 的 概念 
视角 中 ， 这 些 是 关键 步 又。 


但 还 不 止 于 此 。 
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从 上 至 下 
学 习 这 
(全 局 


从 下 至 上 的 
学 习 过 程 
(搭建 组 块 ) 


本 


从 上 各 红 前 炭 驰 嵩 加 ，， 和 仙 王 雪上 的 
从 其 玉 生生 全 和 罗 生生 学 家 
的 道路 上 ， 都 发 挥 着 重要 作用 。 


该 洗 洗 睡 了 


告诉 学 生 ， 内 化 的 会 计 基 础 知 
0 样 ， 它 会 变 为 自 
己 的 一 部 分 。 就 像 我 不 需要 想 着 打字 
的 动作 ， 系 统 组 织 思想 就 会 指挥 着 双 
手 输出 了 这 些 话 。 每 党 课 末 尾 ， 我 都 
会 不 厌 其 烦 地 叮嘱 学 生 ， 在 掖 好 被 子 
睡觉 前 ， 要 看 看 借贷 法 则 和 会 计 恒 等 
式 。 这 是 为 了 让 他 们 睡 前 最 后 一 眼看 
的 是 反复 念 诵 的 会 计 知 识 。 当 然 ! 除 
了 责 想 和 祈祷 ， 得 由 这 些 知识 为 当天 
夯 . 上 上 僻 扎 。 


-全 布 拉 : 加 斯 纳 : 德 拉 根 (Debra 


免费 领取 更 多 资源 GRsSn86 妥 明 峙 ne ) 
特 拉 华 大 学 会 计 学 教师 


和 肯 人 
【了 人 
7 人 an 拓 


， 或 去 听 一 场 条 理 


清晰 的 演 澳 oa 都 丰 你 获得 究 观 图 

汪 ， 的 区 各 于 全 和 生生 全 全 和 弘 内 
在 裤 观 图 景 中 的 位 置 。 要 最 先 了 解 重 
点 梳 念 和 要 点 _ ”它们 往往 是 一 位 合 
格 老师 的 关键 教学 部 分 或 是 书籍 的 章 
节 大 纲 、 流 程 图 、 表 格 ， 或 思维 导 疼 
的 核心 闪 容 。 只 要 完成 这 一 步 ， 接 下 
来 就 可 以 填充 细节 了 。 在 学 习 即 将 收 
尾 时 ， 完 整 知 识 版 图 就 算 还 缺 上 几 

块 < 拼图 碎 块 >， 也 不 会 影响 你 首 览 宏 
观 图 景 。 


量 才 次 人 
天 效果 上 儿童 纯 民 说 
读 材 料 好 得 多 。 区 心理 学 家 杰 弗 里 . 
卡 皮 区 和 他 的 同事 表示 ， 许 多 学 生 都 
曾 在 学 习 中 体验 过 能 力 错觉 
Gillusions of competence) 。 卡 皮 死 
发 现 :; “大 多 数学 生 不 断 重 复 阅读 笔 
记 或 课本 《〈《 抽 开 这 种 学 习 策略 有 限 的 
优点 不 说 ) ， 却 很 少 有 人 在 学 习 时 进 
行 自 我 测验 或 做 提取 练习 。?”LH 当 书 
本 或 谷歌 ) 摆 在 眼前 时 ， 大 脑 会 产 
生 错 觉 ， os 
大 脑 ， 可 这 只 是 小 和 疝 念 经 。 看 书 毕 
贫 比 占 想 简单 多 了 ， 学 生 因 此 执 迷 于 
自己 的 错觉 坚持 低 效 率 的 学 习 方 


二 


所 以 ， 确 实 许 多 人 求知 在 淘 ， 也 


费时 费 碟 砚 货币 | 什 台 者 是 oa7 著 名 
的 人 家 芯 伦 :区 德 利 
写 道 :“ 只 有 用 对 了 学 习 策 略 ， 求 知 


才 不 会 攻 个 作 角 打 水 一 场 


说 一 件 你 可 能 会 惊讶 的 事 ， 那 束 
征 划 重 点 和 标 下 男 线 一 定 要 齐 避 ， 人 否 
则 你 不 仅 会 效率 低下 ， 而 且 会 被 误 
导 。 男 线 的 动作 会 让 你 欺骗 自己 大 脑 
在 工作 ， 其 实 只 是 手 在 动 而 已 。 做 标 
记 前 ， 要 先 训练 目 己 找 到 主要 观点 ， 
并 把 所 做 标记 数量 降 到 最 少 一 一 一 句 
话 就 行 了 ， 最 多 不 要 超过 一 个 自然 
段 。 包 在 留 白 区 域 记 下 总 结 好 的 关 
键 概念 也 是 个 好 办 法 。 节 1 


在 学 习 中 进行 回想 一 一 让 大 脑 提 
取 关 键 概念 ， 而 非 通过 重复 阅读 被 动 


志向 洛 下 作 二 机 估 二 交 他 
利用 学 习 时 河 。 下 一 次 重读 开始 前 的 


辣 限时 间 才 是 这 人 各 真正 有 效 的 部 
分 。 利 用 重读 间隔 中 进行 的 回想 ， 训 
练 了 你 的 大 脑 。 邓 | 


同 理 可 得 ， 你 要 争取 独立 解决 家 
庭 作 业 中 的 数学 和 科学 难题 。 部 分 教 
科 书 的 最 后 几 页 会 写 着 解 题 方 法 ， 但 
除非 是 用 来 检查 答案 对 错 ， 否 则 最 好 
不 要 去 看 。 这 样 才 能 保证 学 习 材料 在 
你 脑 中 留 下 更 深刻 的 印象 ， 让 你 在 真 
正 要 运用 知识 时 ， 更 加 轻松 地 即 取 即 
用 。 所 以 老师 总 在 强调 ， 你 只 有 区 作 
业 ， 他 才能 对 你 的 试卷 和 家 庭 作 业 进 
行 答 疑 。 这 样 的 要 求 是 在 督促 你 目 己 
解决 问题 ， 并 对 想法 进行 自我 检验 。 
你 反馈 给 老师 的 不 仅 是 问题 解答 ， 还 


你 的 彝 者 并 这 冤 ,于 理 话 虞 寅 钞 信 
息 到 于 抽 二 全 从 保 时 入 用 的 


别 扔 太 久 之 后 才 去 练习 回想 ， 那 
样 你 每 次 都 得 从 头 开 始 基 固 概念 。 特 
别 是 对 初次 学 到 、 还 颇 有 挑战 性 的 知 
识 ， 最 好 是 24 小 时 内 就 和 它们 杀 近 一 
下 。 这 就 是 为 什么 许多 教授 建议 ， 如 
果 可 能 ， 要 在 听 过 课程 的 当晚 再 写 一 
志 笔 记 。 这 样 做 有 助 于 巩固 新 形成 的 
组 块 ， 也 能 揭露 自己 理解 上 的 漏洞 。 
而 教授 最 喜欢 针对 理解 漏洞 出 试题 。 
了 解 自己 的 知识 漏洞 ， 是 查 漏 补缺 的 
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一 旦 把 东西 写 下 来 ， 就 可 以 把 下 
一 次 的 “ 防 筷 ”复习 拖 久 一 点 ， 慢 慢 变 


成 几 遍 笑 三 策 申 二 
次 生息 全 要 全 生生 全 
下 的 内 容 几 乎 成 了 你 永远 的 记忆 。 
《记得 回访 俄罗斯 那 会 儿 ， 我 被 一 个 
出 租车 司机 厦 火 了 ，25 年 都 没 说 没 用 
的 俄语 葛 脱 口 而 出 ， 我 都 不 知道 自己 
还 记得 这 些 词 ! ) 


让 知识 成 为 你 的 第 二 天 性 


谍 符 中 学 到 一 个 概念 和 能 用 概念 
解决 一 个 实际 问题 ， 完 全 是 两 码 事 ， 
这 也 正 是 一 名 普通 学 生 和 一 位 老练 成 
熟 的 科学 家 及 工程 师 的 不 同 之 处 。 束 
我 所 知 ， 要 实现 概念 到 应 用 的 飞跃， 
唯一 方法 就 是 不 断 地 运用 概念 ， 直 到 
其 变 成 自己 的 第 二 天 性 ， 就 可 以 像 使 
用 工具 一 般 信 手 拓 来 了 ! 


免责 领 隘 生 区 在 J :3 三 889383Pay) 


支 殉 纳 利 . 史 密斯 音乐 学 院 ， 音 频 工 
程 学 教授 


稍 后 ， 我 们 将 探讨 一 些 有 益 于 学 
习 的 应 用 软件 和 程序 。 现 在 先 来 看 看 
这 个 ， 某 些 设 计 精 恨 的 电子 闪 卡 系 
统 ， 比 如 Ank， 它 内 置 有 适当 的 重复 
间隔 时 段 ， 以 便 让 学 习 新 知识 的 效率 
达到 最 优 。 


这 类 "学习 一 回想 ”软件 的 思路 ， 
与 下 面 工作 记忆 的 图 例 类 似 。 正 如 之 
人 


NI 吉 0 的 轴 


WAN 
”人 


最 初 把 概念 打包 成 组 其 时 ， 工 作 
记忆 会 被 先前 的 零碎 内 容 竖 满 ， 如 左 
图 所 示 。 组 块 活动 一 开始 ， 你 会 感到 
脑 中 的 联结 更 加 轻松 流畅 ， 如 中 图 所 
示 的 那样 。 一 旦 概念 组 块 形 成 ， 如 右 


点 ， 拓 和 种 和 性 的 电 


路 ， 你 可 以 轻松 得 到 它 的 指引 ， 并 创 
建新 的 联结 。 这 样 ， 工 作 记 忆 其 他 的 
空间 就 腾 出 来 了 。 那 条 倒挂 着 的 带 
束 ， 是 一 条 含有 组 块 信息 的 思路 ， 在 
某 种 意义 上 ， 它 增加 了 工作 记忆 的 可 
用 信息 量 。 要 是 把 工作 记忆 的 位 点 看 
作 一 个 超 链接 ， Eee 

有 巨大 信息 量 的 网 页 。 


刚 开 始 学 习 解 雇 问 题 的 时 候 ， 
个 工作 记忆 都 会 投入 这 一 过 程 。 是 
左 图 中 不 同 的 位 点 之 间 ， 错 综 复 杂 地 
纠缠 在 一 起 的 连接 。 一 旦 你 对 某 个 概 
念 或 方法 的 认识 变 得 流畅 ， 并 把 其 宫 
括 到 一 个 单元 组 块 里 ， 如 右 图 所 示 ， 
你 的 思路 会 变 得 像 条 光滑 的 丝带 。 长 


记 记 所 提 抽 全 组 走 活 劲 60 龟 癌 长 其 
记忆 人 下 加 5 

让 和 它 能 有 空闲 处 理 其 他 信息 。 不 论 何 
时 何 地 ， 你 的 丝带 〈 组 块 ) 都 能 从 长 
期 记忆 汐 进 工作 记忆 的 工作 区 域 ， 跟 
着 这 条 思路 的 级 融 ， 你 就 能 顺利 创建 
新 的 连接 。 


现在 你 就 能 理解 ， 为 什么 独立 解 
决 问题 是 那么 关键 ， 而 不 是 谁 来 写 写 
答案 都 行 。 如 果 你 只 是 看 着 答案 做 
可， 然 自 居 隐 人 地 洛 " 大 好 了 我 氏 

啦 ”， 那 么 答案 根本 就 不 属于 你 ， 因 
为 你 族 泣 没 二 把 这 旦 梳 信 镶 员 到 半 台 
神经 回路 上 。 仅 仅 看 一 眼 问题 答案 ， 
就 以 为 自己 会 了 ， 这 就 是 学 习 中 一 种 
最 普 明 的 能 力 错觉 。 


访 你 放 吉 人 到 旦 多 资源 V;， 3446034937 
理解 能 力 错觉 


混 字 游戏 通过 重 排 字母 顺序 ， 得 
到 一 个 新 的 单词 或 短语 。 比 如 说 ， 如 
果 给 出 一 个 短语 “Me，radium ace.”， 
你 能 对 其 重新 排序 ， 然 后 得 到 一 个 备 
受 尊重 的 物理 学 家 的 名 字 吗 ? 区 可 
能 要 动 动脑 筋 吧 。 但 如 果 在 这 一 页 就 
让 你 看 到 答案 ， 紧 接着 你 就 “灵光 一 
现 ”， 认 为 目 己 玩 混 字 游戏 的 能 力 要 
比 实际 强 多 了 。 


如 出 一 入 的 是 ， 学 生 也 利 误 以 为 
重新 读 一 过 面前 的 教材 就 能 学 会 。 因 
为 近 在 眼前 的 答案 让 他 们 产生 了 能 


错觉 。 册 | 


Ar 田 寺 和 人 人 尖 下 工 | ap 
旨 秃 阶 ' 数 党 感 科 滋 概 
意 ， 交 的 训 和 生 个 ， 和 各 全 读 一 
志 ， 然 后 拿 开 ， 看 看 目 己 能 回忆 多 少 
内 容 ， 同 时 ， 试 着 去 理解 你 正在 回忆 
的 内 容 ， 然 后 再 把 目光 转 回 来 ， 重 读 
概念 ， 再 试 着 回忆 一 次 。 


在 练习 的 最 后 ， 你 可 能 会 惊 诈 ， 
仅 赁 这 样 简 单 的 回想 就 能 大 幅度 地 增 
进 你 对 此 概念 的 认识 。 


如 果 你 想 要 熟练 掌握 材料 ， 以 此 
考 出 好 成 绩 或 是 在 此 基础 上 创造 性 思 
考 ， 你 束 必 须 让 它们 牢 牢 地 钉 在 记忆 
里 。 区 以 创新 方式 合并 组 块 的 能 
力 ， 为 历史 上 许多 重大 发 明黄 定 了 基 
础 。 史 带 文 :约翰 过 〈Steven 
Johnson) 在 他 的 杰出 音 作 《好 想法 从 


何 而 带 交 领 人 assCom 


领 

Fromy 中 写 受 直 觉 ”(Slow 
hunch) 。 他 是 指 ， 专 注 与 发 散 的 思 
维 过 程 经 过 长 年 累 月 地 细 火 慢 炖 ， 人 
生 创 造 性 的 突破 。 达 和 尔 文 的 生物 进化 
论 ， 以 及 万 维 网 都 诞生 于 此 。 芍 “ 慢 
直觉 ”的 关键 就 是 要 用 多 角度 思维 感 
知 一 个 概念 。 那 样 ， 概 念 的 方方面面 
会 临时 而 随机 地 组 合 在 一 起 ， 直 到 最 
终 ， 你 的 创意 如 出 水 芙蓉 般 诞 

生 。 区 约翰 逊 写 到 ， 比 尔 : 盖 茨 等 各 
个 业界 的 领军 人 物 会 整 周 地 阅读 ， 一 
次 性 处 理 大 量 不 同方 向 的 想法 。 让 未 
及 瑟 却 的 鲜 活 概念 ， 彼 此 连接 成 网 
络 ， 这 强化 了 他 们 的 创新 思维 。 (这 
里 有 非常 重要 的 一 点 ， 创 意 丰 富 的 科 
学 家 与 专业 能 力 强 但 缺乏 想象 的 个 体 
之 间 的 差异 ， 关 键 就 在 于 兴趣 的 广泛 


程度 用 块 喘 联 多 多 资源 V: 3446034937 


头脑 中 馆藏 的 组 块 思 维 越 丰 调 ， 
解决 问题 对 于 你 来 说 束 越 容易 ， 而 且 
组 块 经 验 越 丰 晤 ， 你 越 会 发 现 目 己 可 
以 创造 出 更 大 规模 的 组 块 一 一 丝 融 越 
来 越 长 。 


你 也 许 会 想 ， 自 然 科学 和 数学 里 
的 一 音节 有 那么 多 问题 和 概念 ， 根 本 
没 法 一 次 性 学 完 ! 现在 就 该 由 机 遇 的 
法 则 登场 了 ， 幸 运 女神 只 着 顾 努 力 的 
人 。 3 


请 专注 于 你 正在 钻研 的 部 分 。 你 
会 发 现 ， 一 旦 把 首 个 问题 或 概念 存 入 
脑 中 的 图 书馆 ， 不 管 存 入 的 是 什么 ， 
第 二 个 概念 进入 脑 中 惑 变 得 容易 一 


第 机 樟 疹 做 次 蕉 60 名 因 为 
这 此 和 业 玖 人 而 是 随 着 你 的 努 
力 ， 这 一 过 程 变 得 更 轻松 了 。 


搭建 组 块 资料 库 的 过 程 ， 也 是 训 
练 大 脑 的 过 程 。 你 的 大 脑 不 仅 要 能 识 
别 某 个 特定 问题 ， 还 要 能 识别 不 同形 
式 和 类 别 的 问题 ， 这 样 才能 自动 快速 
地 对 症 下 药 。 慢 慢 地 ， 你 逐渐 发 现 这 
些 组 块 模型 可 以 简化 解 题 方式 ， 并 让 
你 快速 揪 出 已 经 潜伏 在 记忆 边缘 的 多 
种 解决 技巧 。 这 样 ， 在 期 中 或 期 末 考 
试 之 前 重 温 知识 点 ， 让 心中 的 答案 蓄 
势 以 待 ， 就 不 是 一 件 难 事 了 。 


旨 领 取 更 多 阁 源 ,V; 

若 宁 多 能 名 移入 中 末 烙 的 灾 量 概 
念 和 方法 都 内 化 为 组 块 模型 ， 那 么 发 
散 模 式 的 轻声 耳语 就 会 为 你 指出 通 往 
正确 答案 的 路 途 ， 而 且 发 散 模式 还 能 
用 新 方式 连接 起 两 个 或 以 上 的 组 块 ， 
帮 你 解决 不同 以 往 的 难题 。 


解 题 的 途径 有 两 种 : 第 一 种 ， 是 
按 顺 序 逐 步 推理 ， 第 二 种 ， 是 更 多 跟 
随 整 体 直 觉 。 序 列 式 思维 是 与 跳跃 式 
思维 相对 的 思维 方式 ， 每 一 个 小 步骤 
都 明确 指 同 问 题 的 答案 ， 这 也 正 是 专 
注 模式 的 用 武之 地 。 而 直觉 通常 由 看 
似 不 同 的 聚焦 模式 思维 联结 而 成 ， 需 
要 的 是 创造 性 的 发 散 模 式 发 挥 作 用 。 


大 部 分 难题 都 是 由 直觉 解决 的 ， 
因为 它们 与 你 熟知 的 事物 截然 不 


同 。 到 到 庆 使 多 ;类 散 思维 合 抽 音 随 
机 的 方式 创造 联结 ， 所 以 你 需要 通过 
专注 模式 对 它 给 出 的 答案 仔细 验证 。 
直觉 并 不 总 是 对 的 ! D3 


该 你 试 试 了 ， 
理解 困难 怎么 办 


如 果 你 不 能 理解 谍 程 中 提 到 的 方 
法 ， 不 妨 驻 足 回 顾 一 下 。 上 网 找 找 最 
先 解决 这 个 问题 的 人 ， 或 者 那些 最 早 
使 用 这 个 方法 的 人 。 试 着 去 理解 那 位 
烦 具 创造 力 的 发 明 者 ， 他 是 如 何 得 到 
的 概念 ， 又 古 如 何 使 用 概念 的 。 你 往 
往 可 以 找到 一 个 简单 解释 ， 通 过 筷 你 
基本 能 认识 到 这 种 解法 的 必要 性 ， 以 
及 使 用 这 种 方法 的 原因 。 


名 乡 铝 矢 领 到 更 多 资源 V: 3446034937 


我 在 前 面 说 过 ， 仅 靠 理 解 现状 是 
不 足以 创建 组 块 的 。 看 过 下 面 
的 “ 脑 ” 几 ， 你 惑 能 有 一 个 大 概 认 识 。 
图 中 这 些 环 路 〈loops) ， 实 际 就 是 
延长 的 记忆 痕迹 。 因 为 你 把 自己 的 理 
解 编织 在 了 一 起 ， 它 们 才 显 现 了 出 
来 。 一 个 组 块 ， 不 过 是 一 个 更 加 复杂 
的 记忆 痕迹 。 图 片 顶端 有 个 若隐若现 
的 组 块 。 它 还 是 个 新 生 儿 ， 你 理解 了 
一 个 概念 或 问题 ， 做 了 一 两 次 练习 之 
后 ， 它 就 开始 浮现 出 来 了 。 中 间 那 个 
颜色 要 更 深 一 些 ， 是 更 强大 的 神经 模 
型 ， 每 次 你 得 多 做 些 练习 ， 并 在 更 大 
的 背景 信息 下 审视 组 块 ， 它 才 会 出 
现 。 最 下 面 的 组 块 颜 色 最 深 。 那 是 个 


固化 组 孝 m 环 电 胸 深 深 圳 页 你 少 长 其 
记忆 中 了 。 


neonlno 二 4 
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5 和 村 黎 鸡 是 ， 转 斧 际 钢 区 上 
站 和 0 光 神经 模型 


Re 颜色 就 越 深 、 越 强壮 。 


顺便 提 一 句 ， 一 天 之 内 再 次 强化 
学 习 模型 ， 在 构造 神经 模型 的 起 始 阶 
段 至 关 重 要 。 如 果 不 强化 ， 学 习 模 型 
很 快 会 从 脑海 中 消失 。 后 面 ， 我 们 将 
对 学 习 中 的 “间隔 重复 ”(spaced 
repetition) 进行 更 多 讲解 。 另 外 ， 你 
Rn 加 
固 脑 中 “错误 ”的 解 题 过 程 。 这 就 体现 
了 检查 纠 错 的 重要 性 。 如 果 你 只 是 偶 
尔 和 疏 打 正 着 ， 却 没有 意识 到 解 题 步骤 
是 错 的 。 那 么 就 算得 到 了 正确 答案 
会 被 它 误 导 。 


构 奸 纲 鲁 必 弄 拔 区 涯 光 忆 446034937 


数学 知识 可 以 被 奇妙 地 奈 给。 为 
了 推 殴 同一 个 过 程 或 思路 ， 你 也 许 会 
折腾 很 信 ， 举 步 维 艰 地 答 试 各 种 方 
法 。 可 是 你 一 旦 理解 透彻 ， 并 从 宏观 
思维 角度 把 它 视 为 一 个 整体 ， 不 出 意 
外 ， 你 的 思维 会 被 高 度 压 缩 〈 瓯 像 压 
缩 文 件 ) 。 你 可 以 把 它 放 进 大 脑 的 仓 
库 里 ， 需 要 时 就 能 快速 完整 提取 ， 并 
直接 运用 到 其 他 思维 进程 ! 根本 不 需 
要 再 逐步 重 来 一 次 。 浓 缩 的 思维 让 人 
获得 洞察 力 ， 数 学 真正 的 乐趣 之 一 台 
在 于 此 。 芍 


一 一 威廉 . 瑟 斯 加 (William 
Thurston，1946 一 2012 ) 


菲 级 区 赂 基数 盎 兵 最 声 帝 茹 7 得 主 

重复 与 练习 的 背后 是 大 脑 在 创造 
固化 组 块 ， 难 点 就 在 于 它们 会 让 人 觉 
得 枯燥 乏味 。 更 粮 糕 的 是 ， 要 是 老师 
不 靠 谱 ， 比 如 我 曾经 的 数学 老师 “ 坏 
脾气 ”先生 ， 练 习 就 变 成 了 没完 没 了 
的 折 蘑 。 和 暂 不 说 人 们 时 而 对 练习 的 误 
用 ， 练 习 还 是 很 要 紧 的 事 。 谁 都 知 
道 ， 要 掌握 和 象棋、 语言、 音乐、 舞蹈 
中 的 组 块 模 型 ， 绝 非 朝 夕 之 功 。 任 何 
值得 去 努力 的 事情 ， 没 有 重复 练习 都 
是 不 行 的 。 好 老师 都 会 解释 为 什么 你 
值得 在 练习 与 重复 上 下 功夫 。 


最 后 ， 如 果 想 对 学 习 材 料 了 如 指 
掌 ， 那 么 从 上 至 下 的 宏观 视角 和 从 下 
至 上 的 组 块 能 力 都 不 可 或 缺 。 我 们 都 


喜欢 便 关 洒 取水 用 端 够 纵 中 人 痊 局 册 学 
习 。 人 得 在 数学 和 科学 的 学 习 中 ， 必 须 
进行 适量 的 练习 和 重复 ， 否 则 就 无 法 
构建 组 块 来 支撑 专业 技能 。 区 


期 刊 《 科 学 》 (Science) 中 发 表 
的 一 项 研究 为 以 上 说 法 提供 了 确 羡 证 
据 。 芍 研究 者 让 学 生 在 学 过 一 段 科 
学 性 文字 后 ， 通 过 尽 可 能 回想 信息 进 
行 练习 。 之 后 再 次 学 习 该 文 段 内 容 并 
回想 《〈 即 让 他 们 努力 记 住 关键 概 


这 0) 5 


结果 怎样 呢 ? 


相同 时 间 内 ， 仪 靠 对 材料 的 练习 
和 回想 ， 学 生 的 习 得 内 容 和 学 习 深 度 
都 远 远 超 过 了 其 他 方法 ， 人 们 本 以 


多 信 后 生生 


闻 的 联系 ， 而 事实 并 非 如 此 。 这 种 改 
进 的 学 习 方 法 ， 不 管 是 在 正式 考试 还 
古 目 我 检测 中 ， 都 能 派 上 用 场 。 


这 就 进一步 印证 了 之 前 提 到 的 观 
点 。 提 取 知 识 和 回想 知识 让 我 们 不 仅 
仅 是 重复 的 机 器 提取 过 程 本 身 增 
加 了 学 习 这 度 ， 并 玫 助 我 们 逐渐 形成 
组 块 。 芍 让 研究 者 更 加 意外 的 是 ， 
学 生 自 己 党 得 仅 对 学 习 材 料 进行 阅读 
和 回想 并 不 是 最 好 的 学 习 方式 。 他 们 
觉得 概念 导 图 〈 画 出 概念 间 关 系 的 简 
图 ) 才 是 最 好 的 学 习 方 法 。 但 如 果 基 
础 组 块 还 没 藤 入 脑 中 ， 就 试 着 在 组 块 
间 构 建 联结 ， 完 全 是 空中 楼 阁 。 这 就 
像 甚至 还 不 懂 棋 子 该 怎么 摆 ， 就 想 去 


学 象棋 克 商 级 策 山 硕 具 风 446034937 


在 各 种 情境 下 练习 数学 、 科 学 的 
难题 和 概念 ， 能 有 助 于 你 构建 组 块 
一 一 这 些 组 块 是 可 靠 的 神经 模型 ， 合 
有 深刻 且 丰 富 的 背景 信息 。 芭 实际 
上 ， 学 习 任 何 新 技能 或 新 学 科 的 时 
候 ， 你 都 需要 在 不 同 背景 环境 中 进行 
大 量 的 练习 3。 这样 做 能 帮 你 构建 所 需 
的 神经 模型 ， 让 新 技巧 顺利 成 为 你 思 
维 方式 的 一 部 分 。 

常 把 知识 挂 嘴 边 

凑巧 的 是 ， 我 用 过 这 本 书 提 到 的 

很 多 学 习 技 巧 。 我 本 科 选 了 物理 化 学 


专业 ， 而 且 迷 上 了 公式 的 推导 ， 渐 渐 
就 养 成 了 攻克 书 中 的 每 一 道 题 的 习 


大脑 雹 能 役 难 而 
下 上 和 会 立刻 
知道 解法 。 我 尤其 建议 理科 专业 的 人 
采用 这 个 策略 ， 当 然 ， 对 非 科 研 工作 
者 也 同样 适用 。 癌 时 我 也 说 到 了 每 天 
学 习 的 重要 性 ， 可 以 每 天 只 学 一 会 

儿 ， 但 要 保证 所 学 知识 能 脱口 而 出 。 

用 双语 学 习 为 例 ， 我 去 法 国 工 作 时 ， 
花 了 好 多 天 才 适 应 法 语 ， 之 后 就 顺风 
顺水 了 。 结 果 刚 回 到 美国 的 头 两 天 ， 
学 生 或 同事 问 我 一 些 问 题 ， 我 甚至 还 
要 犹豫 一 下 用 英语 该 怎么 回答 ! 就 是 
说 ， 如 果 你 每 天 都 有 练习 ， 那 么 这 些 
ee 不 必 去 搜 肠 乔 肚 


一 一 罗伯特 R. 加 马 什 《Robert 
R.Gamache ) 


厅 省 独 则 5 前 陀 多 成 和 校 扬 协 玫 37 副 校 
放生、 和 


到 书 昌 外 的 世界 回忆 材料 : 
散步 的 意义 


让 自己 的 身体 活动 一 下 ， 在 难以 
理解 关键 问题 时 会 特别 有 帮助 。 比 如 
之 前 故事 中 提 到 的 那些 创新 性 科学 突 
破 ， 外 出 散步 时 的 产物 比比 皆 
是 。D2 


丸 外 ， 离 开平 时 的 学 习 地 点 ， 到 
别处 回想 材料 ， 可 以 让 人 从 不 同 的 角 
度 看 待 问题， 从 而 增进 理解 。 人 们 在 


不 同 购 闫 和 网 起 时 向 时 疮 失去 
下 和 了 在 多 样 的 外 部 环 
境 中 思考 材料 ， 你 将 不 再 依赖 来 自任 
何 一 个 地 点 的 提示 。 这 能 避免 从 自己 
的 书 梨 转换 到 阳 生 的 考试 教室 时 出 现 
的 问题 。3] 


内 化 数学 和 科学 概念 比 起 记忆 一 
列 中 文 单 词 或 吉他 和 弦 要 简单 多 了 。 
毕 竞 ， 问 题 能 与 你 对 话 ， 而 且 会 告诉 
你 下 一 步 需 要 做 什么 。 这 么 看 ， 解 决 
数学 和 科学 上 的 问题 束 像 跳舞 ， 你 的 
吴 体 会 提醒 你 下 一 个 动作 该 怎么 做 。 


不 同 问题 的 回顾 时 间 段 不 同 ， 这 
取决 于 你 的 学 习 速 度 和 方式 。 芍 当 
然 了 ， 生 活 中 除了 学 习 茶 个 问题 ， 你 
还 肩负 其 他 重任 呢 。 这 要 求 你 根据 轻 


潮 天 朱 对 码 伍 ga? 必须 
Et 人 留 些 时 间 。 这 样 一 
下 来 ， 有 多 少 知识 能 得 到 内 化 
哆 ? 这 得 看 情况 ， 每 个 人 都 不 一 样 。 
不 过 ， 数 学 和 科学 中 ， 内 化 解 题 办 法 
的 真正 美妙 之 处 丈 在 于 : 练 得 越 多 ， 
下 目 就 变 得 越 简单 ， 对 你 的 帮助 就 越 


整理 ， 组 块 : 战胜 自己 


在 帮助 那些 在 学 习 兰 海中 挣扎 的 
学 生前 ， 我 总 会 先 问 他 们 是 如 何 整 理 
课堂 笔记 和 阅读 笔记 的 。 往 往 第 一 次 
面谈 中 的 大 部 分 时 间 都 花 在 探讨 如 何 
整理 并 对 信息 进行 组 块 ， 而 不 是 我 对 
着 学 生 解 释 概念 上 。 一 个 星期 后 ， 他 
们 会 带 着 已 经 梳理 好 的 材料 ， 再 次 回 


到 我 页 部 ij 全 介 才 设想 到 向 如 说 记 住 
对 么 风 坝 本 全 和 交 


一 杰 和 森 : 德 尚 〈(Jason Dechant) 


博士 ， 匹 效 堡 大 学 护理 学 院 ， 健 康 促 
进 与 发 展 学 系 ， 课 程 主任 


ne 
如 果 组 次 赵 来 越 多 ， 而 你 又 玻 于 练 
习 ， 拼 凌 宏 观 视图 会 难 上 加 难 ， 因 为 
拼图 的 碎 块 已 经 暗淡 不 清 了 。 


播 蝇 8 站 诈 5 次 源氏 遍 吕 5 交错 
的 各 种 问题 ， 而 非 在 同一 个 


辐 上 上 过 怕 守 村 


做 到 “ 口 默念 而 心得 解 ” 的 最 后 一 
个 重点 提示 。 区 穿插 学 习 ， 是 指 把 
解 题 傅 略 不 同 的 题目 混在 一 起 练习 。 


从 老师 或 读本 那里 学 习 一 种 新 解 
法 的 时 候 ， 为 了 学 会 这 种 新 技巧 ， 一 
段 学 习 期 间 内 ， 你 总 倾 问 于 不 断 练 
习 。 在 完全 理解 之 后 ， 仍 持续 不 断 地 
学 或 练 ， 我 们 称 之 为 过 度 学 习 。 过 上 度 
学 习 当然 有 它 的 用 处 ， 比 如 在 网 球 发 
球 或 进行 完美 的 钢 难 协 奏 时 产生 一 种 
即时 反应 。 但 要 警惕 在 学 习 数 理 过 程 


中 不 烙 报 十 麻 赃 训 岳 研 针 的 双 说 会 良 
费 你 宝贵 的 学 习 时 间 。b9 〈 不 过 要 
是 在 下 一 个 学 习 阶段 ， 把 它 与 其 他 解 
法 一 同 回顾 就 还 好 。 ) 


总 而 言 之 ， 一 旦 理解 了 基本 概 
， 在 这 个 学 习 期 间 内 再 继续 巩固 概 
念 ， 并 不 会 如 你 所 愿 地 去 强化 长 期 记 
忆 中 的 各 种 联结 。 更 糟 糙 的 是 ， 甚 至 
会 有 副作用 。 只 关注 一 个 技巧 ， 像 是 
木 哲 学徒 只 会 用 锤子 一 种 工具 。 一 段 
时 间 后 ， 还 以 为 不 管 什 么 疑难 杂 症 ， 
只 要 一 锤子 下 去 都 能 解决 。 呈 


但 实际 上 ， 要 车 握 一 门 新 学 科 ， 
征 要 学 会 挑选 使 用 恰当 的 解 题 技巧 的 
(不 能 只 会 用 锤子 ) 。 唯 一 的 解决 途 
径 就 是 去 练习 各 种 题目 ， 运 用 不 同 技 


必 扒 


巧 解决 说 此 由 题 次 漠河 期 地 5f 品 见 固 
了 
像 菜 在 有 辅助 轮 的 自行 车 上 ) 你 就 
要 开始 穿插 练习 不 同类 型 的 是 

目 。B3 偶 尔 这 会 有 点 难度 。 因 为 ， 
举例 来 说 ， 往 往 书 中 某 章 池 会 专 讲 -一 
个 特定 技巧 ， 所 以 当 你 翻 到 那 部 分 ， 
你 就 已 经 知道 这 章 题目 中 要 使 用 何 种 
技巧 了 。g9I 但 我 还 是 要 说 ， 尽 可 能 
地 穿插 混合 着 学 习 。 这 有 利于 前 脆性 
地 看 待 章 节 最 后 可 能 出 现 的 各 种 问 
题 。 或 者 ， 你 可 以 偶尔 刻意 地 去 做 -- 
些 解 题 技巧 完全 不 同 的 题目 ， 然 后 天 
清 这 种 差异 的 原因 。 你 需要 让 大 脑 芝 
步 接受 这 个 道理 ， 仅 知道 怎样 征用 特 
定 的 解 题 技巧 还 不 够 ， 还 得 知道 何 时 
何 地 去 使 用 才 行 。 


您 纲 汇 炒 册 焦 现 江 索 列 志 贞 937 问 题 
写 在 一 面 ， 题 目 和 解 题 步 又 写 在 另 一 
面 ， 然 后 洗 牌 ， 随 机 抽出 一 张 ， 让 大 
脑 从 各 种 解 题 技 巧 中 找 出 一 个 合适 的 
来 。 第 一 次 回顾 卡片， 可 以 坐 在 课 蝎 
或 饭 昌 前 ， 看 看 在 不 偷 看 背面 的 情况 
下 ， 目 己 可 以 在 白 纸 上 写 出 多 少 答 
案 。 稍 有 把 握 之 后 ， 再 换 到 别处 复习 
卡片 ， 甚 至 出 门 散 步 也 可 以 。 把 最 初 
问题 作为 线索 ， 让 大 脑 回 应 出 解 题 步 
又 。 如 果 有 必要 ， 之 后 可 以 翻 过 卡 
片 ， 验 证 一 下 自己 的 所 有 过 程 步骤 。 
这 样 做 ， 基 本 就 是 在 巩固 一 个 新 组 块 
一 页 做 上 面 的 题目 ， 尽 可 能 不 要 去 看 
除了 问题 之 外 的 内 容 。 


与 其 过 度 学 习 ， 不 如 穿插 学 习 


资格 ji 收 部 z6DRug 3BR69537， 来 
日 南 窑 区 有 区 全 全 下 
数学 、 科 学 学 科 中 的 穿插 学 习 法 
Cinterleaving) 和 过 上 度 学 习 法 
(Coverlearning) 进行 了 大 量 研究 。 他 
写 道 : 


许多 人 相信 ， 过 度 学 习 就 是 通过 
不 断 地 学 和 练 来 掌握 知识 。 但 是 在 科 
研 文献 中 ， 这 种 表达 是 指 学 生 和 掌握 了 
某 些 理念 ， 但 仍 对 其 不 断 地 进行 钻研 
和 练习 。 一 个 例题 或 许 就 能 帮 其 获得 
菏 个 数学 难题 的 正解 ， 可 紧 接 着 他 又 
重复 了 更 多 同类 题目 。 尽 管 ， 做 更 多 
同类 题 型 《与 其 少 做 不 如 多 做 的 心 
态 ) ， 第 冲 能 让 接 下 来 的 考试 成 绩 突 
飞 独 进 ， 但 在 整个 学 习 过 程 中 ， 刚 学 
会 就 做 太 多 同类 题目 ， 效 果 不 增 反 


减 。 免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 


不 管 在 教室 还 是 哪里 ， 学 生 应 在 
每 个 学 习 或 练习 的 单元 时 间 内 ， 把 学 
习 内 容量 尽量 最 大 化 ， 也 就 是 应 该 让 
目 己 的 学 习 时 间 得 到 超 值 的 回报 。 怎 
样 才 能 做 到 呢 ? 文献 无 一 例外 地 回 
答 : 与 其 在 同类 技巧 、 概 念 上 投入 太 
长 时 间 去 学 和 练 ， 不 如 把 精力 分 配 到 
更 短 的 学 习 时 间 段 上 ， 以 避免 过 度 学 
习 。 这 不 是 说 长 时 间 学 习 就 一 定 是 坏 
主意 。 只 要 学 生 不 在 同类 技巧 或 概念 
上 投入 过 多 精力 ， 那 么 学 习 时 间 长 一 
点 并 没什么 坏处 。 一 旦 理解 了 概 
念 *X"”， 学 习 重 心 就 应 该 转移 到 别 的 
概念 上 ， 过 几 天 再 来 回顾 概 


全 2X7 40] 


题 方 
2 和 生生 生生 仙 直人 和 


明 ， 手 写 比 输入 能 让 人 更 轻松 地 记 住 
概念 ， 凤 而且， 往往 手写 2 或 Q 这 样 
的 符号 ， 比 起 搜索 然后 键入 符号 要 简 

单 得 多 《除非 你 种 用 这 些 竺 号， 并 记 
得 它 的 快捷 键 ) 。! 鲍 如 果 你 想 通过 

拍照 或 扫描 来 做 记录 ， 再 把 它 载 入 智 
能 手机 或 电脑 的 翻 卡 软件 ， 也 会 有 不 
错 的 学 习 效果 。 注 意 ， 一 个 常见 的 能 
力 错觉 ， 台 是 仅仅 因为 成 功 解 题 会 带 
来 良好 的 上 自我 感 党 ， 你 吏 不 断 去 练习 
一 个 已 经 会 用 的 技巧 。 要 穿插 安排 学 
习 内 容 ， 在 考 前 复习 中 折腾 一 番 ， 比 
如 在 不 同 章节 材 料 中 跳跃 着 复 习题 

目 ， 有 时 会 让 你 感到 学 习 变 得 更 加 轩 
难 。 但 实际 上 ， 它 帮 你 加 深 了 对 学 习 
内 容 的 理解 。 


训 嫩 斤 8 溉 画 寺 项 源 区 BO0g 构 已 
维 


学 生 做 家 庭 作 业 的 时 候 ， 经 常 能 
在 同一 个 问题 上 连 错 10 次 。 做 个 两 三 
道 题 ， 就 开始 不 动脑 子 想 了 ， 他 们 会 
直接 按 前 面 的 解 题 方 法 照 猪 画 虎 ! 我 
告诉 他 们 ， 如 果 要 做 9.4 节 的 作业 ， 
就 在 做 完 9.4 中 的 一 些 题 目 后 ， 回 头 
再 去 做 一 做 9.3 节 的 题目 。 接 下 来 可 
以 多 做 几 道 9.4 节 的 题目 ， 再 回 过 头 
做 一 道 9.1 节 中 的 题目 。 这 样 一 来 ， 

1 


我 也 相信 ， 太 多 的 学 生 只 是 为 了 
交 兰 而 写作 业 。 他 们 做 完 一 道 题 ， 去 


对 照 元 阁 答 竹 460 微 向 一 
扩 要 中 本 本 的 国生 各 各 全 信人 

在 这 个 “微微 一 
题 ” 之 间 加 上 一 个 步骤 请 扣 心 自 
间 : 假如 考试 中 我 遇 到 的 这 道 题 和 其 
他 问题 混在 一 起 ， 而 且 我 不 知道 它 在 
课本 上 的 出 处 ， 我 还 会 这 题 的 解法 
吗 ? 学 生 应 该 从 准备 考试 的 角度 ， 云 
思考 每 一 道 作 业 题 ， 而 不 是 仅 把 作业 
当 作 一 部 分 任务 去 完成 ! 


一 ”迈克 . 罗 条 塔 / 和 尔 (Mike 
Rosenthal ) 


佛罗里达 国际 大 学 ， 数 学 高 级 导师 
本 章 小 结 


练习 有 助 于 构建 强壮 的 神经 模 


中 葬 珊 了 弄 威 理解 嫩 构 舍 组 
-练习 能 带 给 你 流畅 而 敏捷 的 思 
维 ， 这 正 是 考试 中 需要 具备 的 。 
.构建 组 块 的 必需 品 : 
.专注 力 〈focused attention ) ; 
.对 基本 概念 的 理解 


Cunderstanding) ; 


简单 回想 ， 试 着 天 上 书 回 忆 和 要 
点 ， 是 促进 组 块 形成 的 最 好 办 法 之 


东 种 意义 上 说 ， 回 想 有 助 于 形成 神经 
挂钩 ， 这 样 就 能 把 思维 巧 挂 在 上 面 。 


学 习 提升 


0 贡 所 避 每 横 记 必 痪 胶结 起 


2. 挑 一 个 与 你 热衷 的 话题 相关 的 
组 块 ， 描 述 一 下 。 要 求 是 ， 它 最 初 让 
你 焦头烂额 ， 现 在 却 胸 有 成 体 了 。 

3. 从 上 至 下 和 从 下 至 上 的 过 程 在 
学 习 中 有 什么 区 别 ? 两 种 方式 有 优 和 劣 


之 分 吗 ? 


4. 单 赁 理解 足以 形成 组 块 吗 ? 请 
解释 能 或 不 能 的 原因 。 

S. 你 在 学 习 中 最 利 遇 到 的 能 力 错 
党 是 什么 ? 在 未 来 你 有 什么 策略 来 避 
免 再 次 陷入 这 种 错觉 之 中 ? 
驻足 与 回顾 


二 昌 代 痪 放 全 仙人 460 朋 咒 或 同 
学 往 一 和 复述 你 已 经 学 到 的 
内 容 ， 可 以 是 本 书 内 容 或 是 与 你 现 学 
读 程 有 关 的 内 容 。 

能 增进 和 分 享 你 的 热情 ， 还 能 理 清 、 
加 固 脑 中 的 概念 ， 人 
来 的 几 周 或 几 个 月 里 更 好 地 维持 记 
忆 。 即 使 你 所 学 的 内 容 非常 高 深 ， 只 
要 做 上 适当 的 简化 ， 就 可 以 解释 给 有 
着 不 同 教育 背景 的 人 听 ， 这 会 极 大 地 
帮助 你 增进 对 内 容 的 理解 。 


战胜 创伤 性 脑 损 伤 并 用 有 限 


的 时 间 去 学 习 : 保 尔 : 格 鲁 什 
科 的 故事 


覆 父 歼 请 尘 肛 溉 激励 他 二 逆 作 命 
的 妻子 和 女儿 


我 在 贫困 而 且 动 水 不 安 的 国内 环 
境 下 长 大 ， 还 差点 没 能 高 中 毕业 。 后 
来 ， 我 参 睾 了 ， 作 为 步兵 被 派 往 了 伊 
拉 死 。 一 次 我 们 排 坦 到 路 边 的 炸弹 伏 
ae 


巡回 任务 期 间 ， 机 缘 巧 合 地 我 遇 
到 了 我 杀 爱 的 妻子 。 她 的 出 现 不 断 说 
服 我 选择 退役 并 组 建 家 寿 。 可 问题 是 
我 对 此 至 无 头绪 。 更 糟糕 的 是 ， 回 国 
后 我 开始 遇 到 各 种 困扰 ， 比 如 注意 力 
难以 集中 、 认 知 障碍 以 及 烦躁 易 称 ， 
而 这 些 问题 是 我 以 前 从 未 遇 到 过 的 。 
有 时 我 甚至 几乎 无 法 写 出 一 个 完整 的 


句子 冰 瞩 汀 策 杰 光秀 到 9 很 务 击 兵 从 
伊 拉 是 和“ 全 人 和 和 休 


ee 


我 参与 丁 一 个 计算 机 与 电子 王 程 
技术 的 学 习 项 目 ， 可 当时 我 的 创伤 性 
脑 损伤 非常 严重 ， 甚 至 到 了 理解 分 数 
(如 1/2，3/3) 都 很 费劲 的 程度 。 


然而 塞 翁 失 马 ， 焉 知 非 福 : 学 习 
对 我 的 大 脑 产生 了 潜移默化 的 影响 。 
证 精神 集中 尽管 很 困难 ， 但 似乎 重组 
了 我 的 心智 ， 治 合 着 我 的 大 脑 。 对 于 
我 来 说 ， 这 就 像 在 健身 房 运用 体能 ， 
血液 充分 进入 肌肉 ， 才 使 肌肉 力量 得 
到 了 提升 。 我 的 大 脑 康复 得 很 及 时 
一 一 以 优异 的 成 绩 毕 业 后 ， 我 找到 一 
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我 决定 再 回 学 校 考 个 工科 学 位 。 
较 之 技师 的 实 操 训练 ， 数 学 ， 尤 其 是 
微 积分 ， 在 工程 专业 学 习 中 显得 更 为 
重要 。 束 在 这 个 节 肯 眼 ， 我 开始 把 小 
学 缺漏 的 数学 基础 补 了 起 来 。 


当时 ， 我 已 结婚 ， 又 刚刚 成 为 一 
名 父 杀 ， 成 天 为 工作 奔忙 。 现 在 我 面 
临 的 挑战 不 再 只 是 基本 的 认 知 问题 ， 
而 是 时 间 管 理 问 题 。 我 每 天 只 有 几 个 
小 时 来 学 习 高 等 数学 概念 ， 而 它们 比 
我 之 前 学 过 的 还 要 艰深 难 懂 得 多 。 受 
了 几 次 打击 之 后 〈 我 的 微分 方程 课 得 
了 D， 天 啊 ! ) ， 我 开始 答 试 更 具 策 
略 性 的 学 习 方 法 。 


每 个 学 期 ， 我 都 会 癌 教 授 要 一 份 


诛 程 杰 网 碍 卉 部 党 少 两 
三 月 加 多 思 尼 课程 


领先 至 少 一 个 章节 ， 尽 管 到 了 期 中 ， 
这 种 学 习 步 伐 几乎 难以 维持 ， 但 我 依 
然 试 痢 坚 持 。 在 解 题 过 程 中 进行 练 

习 ， 即 构建 组 块 是 非常 关键 的 。 在 我 
的 学 习 生 涯 中 ， 逐 渐 形 成 了 以 下 几 个 
原则 ， 它 们 助 我 圆满 完成 了 学 业 。 我 
想 找到 一 个 不 错 的 职业 来 维持 家 庭 ， 
ee 


在 有 限 的 学 习 时 间 里 ， 保 罗 采 用 的 学 
习 技 本 


es 
的 家 庭 作 业 和 模拟 测试 /小 试题 。 
出 这 第 一 > 
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2 复习 讲义 宪 亿 (尽量 不 洛 下 每 
一 符 诗 ) 。 上 一 个 小 时 的 课 抵 得 上 读 
两 个 小 时 的 书 。 如 有 果 我 能 忠实 于 上 计 
和 做 笔记 ， 而 不 是 盯 着 表 只 等 下 课 ， 
我 的 学 习 效率 肯定 不 止 如 此 。 之 后 几 
天 ， 趁 这 些 读 程 在 我 脑 中 还 记忆 狂 
新 ， 我 会 去 复习 笔记 。 我 还 有 友 现 要 是 
能 抽 半 个 小 时 回教 授 提问 ， 完 全 相当 
于 旋 三 个 小 时 的 书 ， 


3. 重 做 课 符 笔 记 中 的 例题 。 不 论 
老师 还 是 读本 提供 的 解 题 方法 ， 都 不 
会 给 你 问题 反 饿 。 所 以 现成 的 答案 从 
来 也 不 能 帮 我 达到 练习 的 目的 。 有 了 
这 些 例题 ， 必 要 时 就 有 了 条 分 缕 析 的 
解 题 参 考 。 重 做 例题 会 有 助 于 巩固 知 


识 组 块 志 4 计 可 时 乱 会 使 用 页 园 关 色 的 
二 证 请 且 半 丽人 作 王八 各 信人 起 
黑色 。 我 发 现 这 可 以 帮 我 更 专注 地 阅 
读 笔记 ;内容 更 明显 了 ， 和 而 不 是 一 页 
杂乱 无 章 的 数学 大 杂烩 ， 


4. 完 成 布置 的 家 诗作 业 和 模拟 测 
试 /小 试题 。 这 样 就 可 以 为 大 脑 构 
建 “ 记 忆 肌 肉 ”(Cmuscle memory) 组 块 
来 解决 特定 问题 。 
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[3] Dunlosky et al.2013，sec.10; 
Roediger and Pyc 2012; Taylor and 
Robhrer 2010. 

[36] Rohrer and Pashjer 2007. 

[37] 看 起 来 用 “ 题 海战 术 ” 的 方法 呈现 
学 习 材 料 ， 会 让 教学 中 出 现 能 力 错 
党 。 学 生 看 起 来 学 得 很 快 ， 但 是 研究 
显示 ， 他 们 蕊 得 也 快 。Roediger and 
Pyc 在 〈2012，p.244) 中 指出 : “研究 


提 为 侍 珍 老师 釉 六 所 容 易 
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“和 3” 顶 防 筑 是 ” 
化 < 坏 "习惯 为 好 帮手 


[更 多 免费 书籍 分 享 微 信 
17771575419] 长 达 几 个 世纪 以 来 ， 杀 
人 者 都 对 和 霜 青睐 有 加 。 只 要 在 早餐 
面包 上 撒 一 点 ， 用 不 了 一 天 你 就 会 痛 
兰 地 一 命 呜呼 。 然 而 ， 在 1875 年 的 德 
国文 理 协 会 第 48 届 会 议 上 ， 有 两 个 人 
坐 在 观众 面前 ， 轻 松 从 容 地 服 下 了 两 
倍 于 致命 剂量 的 全 霜 。 可 想 而 知 ， 那 
时 大 家 有 多 震惊 ! 可 第 二 天 ， 他 们 又 
面 带 微笑 ， 健 康 如 故地 回 到 了 会 场 。 
尿检 显示 二 人 并 没有 使 许 ， 他 们 确实 
服 食 了 毒药 。 出 


帮 每 弥 男 兹 有 信服 霹 孝 全 死 ， 
其 下 咎 生生 作 区 开 介 从 ， 


这 个 看 似 无 关 的 故事 与 我 们 将 要 
讲 到 的 拖延 问题 有 许多 可 以 类 比 之 
处 。 了 解 一 些 拖延 症 的 认 知 心理 学 原 
理 ， 束 如 同 了 解毒 药 的 化 学 原理 一 
样 ， 能 够 帮助 我 们 形成 有 益 健 康 的 预 
防 机 制 。 


本 章 和 下 一 章 我 们 会 教 该 者 克服 
拖延 证 的 “ 懒 方法 "。 想 要 学 会 它们 ， 
你 首先 需要 了 解 目 己 内 心 的 “小 恶 
魔 "， 也 就 是 大 脑 对 某 些 特别 暗示 做 
出 的 习惯 性 反应 。 这 些 “ 小 恶魔 " 常 教 
唆 人 们 贪图 一 时 之 快 。 不 过 你 会 学 
到 ， 如 果 有 必要 《因为 并 非 所 有 的 拖 
延 都 是 无 益 的 ) ， 有 时 你 也 可 以 利用 


这 些 寡 白 用 计 涛 荡 你 失 搞 搬 舌 人 六 
四 。 在 这 之 后 还 会 有 专门 的 章节 来 大 
你 深入 地 开发 自己 的 组 块 能 力 ， 而 最 
后 会 提供 一 些 克服 拖延 症 的 建议 、 方 
法 及 容易 上 手 的 工具 。 


首先 要 记 住 ， 陷 入 拖延 很 简单 ， 
但 获得 顽强 的 意志 力 可 就 难得 多 了 。 
因为 后 者 希 要 动用 大 量 的 神经 资源 。 
可 以 说 用 意志 力 来 对 抗 拖延 ， 就 像 在 
空中 喷洒 廉价 劣质 的 空气 清新 剂 一 样 
完全 徒 区 无 功 。 除 非 万 不 得 已 ， 否 则 
不 要 把 意志 力 痕 费 在 抵抗 拖延 上 。 而 
我 要 告诉 你 的 好 消息 则 是 ， 你 根本 融 
不 需要 “万 不 得 已 ”。 


又 是 全 钉 ， 又 是 “小 恶魔 ”， 听 上 
去 确实 有 扣 恐 怖 。 如 果 不 靠 意志 力 抵 
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当然 有 救 ! 多 来 看 看 这 个 实验 
吧 ! 没什么 能 比 实 验 更 有 趣 的 了 ! 


分 心 与 拖延 


， 有 太 多 事情 让 我 们 分 神 。 我 总 
想 : 起 .我 就 先 看 一 下 Faceboolc iv 
Tumblr， 再 碍 一 下 邮件 ， 就 去 做 作 
业 ”。 然 而 等 我 意识 到 的 时 候 ， 我 已 
经 花 了 不 止 一 个 小 时 来 浏览 社交 网 
站 。 就 算 我 终于 开始 做 作业 了 ， 这 些 
社交 网 站 的 后 台 推 送 也 还 是 在 不 断 地 
干扰 我 。 


我 需要 找到 一 个 让 目 己 集中 精神 
听课 、 做 作业 的 方法 ， 这 在 很 大 程度 


上 取 岂 生 局 用 的 到 卉 和 时 则 s4 荆 确实 
不 应 吕 和 生生 的 二 生生 时 拒 光 才 人 


想象 一 下 ， 你 第 一 次 参加 马 拉 
松 。 要 是 直 等 到 比赛 前 一 晚 才 开始 首 
次 训练 跑 ， 毫 无 疑问 ， 你 的 小 腿 肌肉 
一 定 会 疼 到 尖 叫 。 同 样 的 道理 ， 你 也 
不 能 指望 只 等 临 阵 磨 枪 ， 就 能 通过 数 
学 或 科学 考试 。 

对 于 大 多 数 人 来 说 ， 学 数学 或 各 


学 依赖 于 两 个 过 程 : 一 是 短暂 的 学 习 
期 ， 这 是 “神经 砖 块 ” 垒 砌 的 过 程 ; 二 


是 学 击 属 ，: 融 品 5 思维 水 
泥 ”" 小 人 后 要 入 
味 着 ， 能 否 掌控 拖延 对 数学 和 科学 专 
业 的 学 生 至 关 重 要 ， 乌 而 拖延 问题 在 
学 生 中 恰恰 又 实在 太 普 遍 了 。 


现实 就 是 ， 我 们 拖延 的 ， 往 往 是 
让 我 们 感到 不 安 的 事情 。 角 医学 成 像 
研究 显示 ， 恺 惧 数学 的 人 会 回避 数 
学 ， 因 为 仅 是 想到 数学 就 让 他 们 妇 缩 
了 。 当 他 们 香 思 兰 想 地 对 付 数 学 时 ， 
大 脑 中 的 痛觉 中 心 就 会 被 激活 。 电 


值得 注意 的 是 ， 令 人 痛苦 的 就 是 
预感 本 身 。 当 “数学 狼 惧 症 ” 患 者 真正 
开始 学 数学 的 时 候 ， 痛 香 就 消失 了 。 
研究 拖延 症 的 专家 丽 塔 : 埃 是 这 样 解 
释 的, “对 一 项 任务 的 荡 惧 会 比 这 项 


任务 机 占 洒 不 珊 的 时 间 秋 鹏 o 
量 。” 


回避 痛 兰 似乎 无 可 厚 非 ， 但 习惯 
性 的 回避 会 带 来 非常 粳 糙 的 长 期 影 
啊 。 现 在 拖 着 不 去 学 数学 ， 结 果 后 来 
连 想起 它 都 觉得 痛苦 ， 一 直 拖 着 不 做 
SAIT 或 ACT 的 练习 题 ， 到 了 考试 那天 
就 紧张 得 快要 室 息 。 这 全 都 是 因为 你 
的 神经 基础 就 没有 打 牢 ， 你 根本 没 做 
好 准备 ， 怎 么 可 能 泰然 自若 地 面 对 所 
需 的 材料 。 理 所 当然 ， 奖 学 金 就 这 样 
打 水 漂 了 。 


也 许 你 本 想 投 吴 数学 或 科学 领 
域 ， 但 你 放 径 了 ， 转 投 他 业 。 你 对 别 
人 的 次 梧 是 败 给 了 数学 ， 事 实 上 你 只 
征 败 给 了 拖延 症 。 


拱 直 地 合 好 渴 必 9 自 者 尼 3 浆 级 亚 
习 ， 思 和 它 会 影响 你 人 生 的 诸多 方面 。 
而 一 且 做 出 改变 ， 数 不 尽 的 积极 变化 
就 会 铺展 在 你 的 眼前 。 


不 止 如 此 ， 还 有 重要 的 一 点 ， 那 
就 是 人 们 往往 讨厌 做 自己 不 擅长 的 事 
情 。 但 如 果 你 开始 对 茶 件 事 游 丸 有 
余 ， 目 然 就 会 乐 在 其 中 了 。 


大 脑 是 如 何 拖 延 的 


哗 轮 哗 .………. 现 在 是 周 六 早上 10 操 
整 ， 你 被 亲 钟 从 柄 睡 中 拖 出 来 。 又 用 
了 一 个 小 时 ， 你 终于 离开 床 ， 抱 着 咖 
啡 ， 伏 在 了 书本 和 笔记 本 电脑 前 。 接 


下 来 | 甸 要 搞 

证 用 人 人生 他 作文 
该 动笔 儿 了 ， 对 了 ， 还 要 看 看 化 学 的 疑 
难 部 分 。 


你 盯 着 数学 书 ， 发 出 一 声 微 不 可 
罕 的 叹 妃 。 想 想 那 些 难 懂 的 图 表 和 一 
股 脑 儿 奇 怪 的 术语 ， 你 大 脑 的 疼痛 区 
域 简 直 在 内 闪 发 兴 。 你 可 真 不 想 做 数 
学 作业 ， 但 计划 表 上 接 下 来 的 几 小 时 
翻 开 了 。 


真实 情况 大 概 是 这 样 的 ;你 的 注 
意 力 从 教材 溜 到 了 笔记 本 电脑 那里 ， 
然后 脑袋 融 不 疼 了 了。 拢 起 笔记 本 显示 
屏 碍 看 消 妃 的 一 瞬间 ， 你 甚至 还 有 点 
雀跃 ， 还 是 来 看 看 杰 西 发 来 的 搞 估 图 
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两 个 小 时 一 内 即 逝 ， 可 你 的 数学 
作业 还 是 一 个 字 都 没 动 。 


0 有 


呈 和 FE 你 的 和 和 总 点 转 到 
[ 多 ) 只 居多 上 


鸠 看 延 疣 铀 94 绍 次 想 
天 不 利 芍 光 于 的 全 从 激 洱 闫 脑 中 的 


痛觉 中 槐 ， 所 以 你 就 会 逃 到 那些 令 你 
更 开心 的 事情 中 去 ， 包 获得 暂时 性 的 
感 党 展 好 。 


拖延 会 成 闻 。 它 所 提供 的 户 刻 兴 
乏味 现实 的 避风 港 。 因 

， 你 轻而易举 地 欺骗 目 己 ， 上 网 碍 
次 科比 着 课本 、 做 作业 更 能 高 效 地 利 
用 一 切 时 间 ; 你 也 会 上 自欺欺人 地 编 故 
事 : 比如 有 机 化 学 需要 空间 推理 ， 而 
这 正和 是 你 的 弱项 ， 所 以 你 学 不 好 是 天 
经 地 义 的 ， 还 有 那些 冠 狗 尝 星 的 死 唐 
借口 : 如 果 我 考试 前 很 久 就 开始 学 
我 会 筷 。《 你 可 别 筷 了 ， 别 的 科目 还 
有 考试 ， 到 考试 那天 要 一 次 学 完 所 有 
从 下 的 科目 ， 可 就 难于 上 青天 了 。) 


直 到 党 再 二 昌 必 珊 下 得 从 引 拓 入 区 
未 考试 拼合 出 食 你 才 会 面 对 
现实 。 那 就 是 ， 你 之 所 以 把 有 机 化 学 
天 成 这 个 样子 ， 无 非 是 因为 自己 拖 着 
不 学 而 已 。 


研究 者 发 现 ， 拖 延 症 不 仅 可 以 作 
为 技 不 如 人 的 借口 ， 甚 至 会 成 为 虚荣 
心 的 涡 床 。“ 我 做 完了 实验 报告 ， 参 
加 了 市 场 调查 之 后 ， 昨 天 才 开 始 备 考 
的 。 当 然 啦 ， 我 本 来 可 以 做 得 更 好 。 
但 有 这 么 多 事 要 忙 ， 这 样 已 经 很 不 错 
啦 。” 因 更 有 甚 者 ， 哪 怕 是 那些 努力 
学 习 的 人 ， 也 会 误 以 为 拖延 能 让 他 们 
显得 精明 能 干 :“ 我 是 昨天 一 晚上 补 
完 的 期 中 考试 内 容 哦 ! ” 


积 习 难 改 ， 人 们 很 容易 就 会 深 深 


陷入 据 攻 航 隐 蛙 gj 在 它 的 腾 城 玉 ， 你 
任 个 辐 罗 全 生计 相信 抽 格 生 志 入 
而 和 久之， 已 经 习惯 性 拖延 的 你 会 刁 不 
由 己 地 寻求 那 短暂 而 微小 的 愉悦 感 。 
而 这 种 习惯 性 反应 让 你 渐渐 失去 从 前 
的 自信 ， 最 后 干脆 不 再 指望 能 提高 工 
作 效 率 。 这 就 是 为 何 拖延 症 患 者 总 宣 
称 上 自己 压力 大 、 喘 体 甜 、 表 现 不 

好 。 上 如 果 放 任 下 去 ， 坏 习惯 就 会 
根深 背 回 ， 到 那 时 再 想 摆脱 它 就 悔 之 
晚 侨 了 。 邮 | 


改变 的 可 能 


我 兽 习 惯性 拖延 ， 但 现在 不 一 样 
了 。 还 是 高 中 时 的 大 学 预科 课程 让 我 
实 实 在 在 地 进入 了 学 习 状 态 。 老 师 每 
晚 布置 的 美国 历史 作业 ， 要 花 上 4~6 


人 全 于 逐 
一 完成 归 我 才 现 本 证 生 且 于 座 任 务 ， 
这 种 成 就 感 就 能 让 我 更 轻松 地 坚持 下 
去 ， 保 持 状态 。 


一 一 保 拉 : 米 特 尔 〈Paula 
Meerschaert ) 


创意 写作 ， 大 一 新 生 


说 一 件 事 你 衣 定 不 陌生 : 偶尔 有 
那么 几 次 ， 只 靠 通 俏 补 习 也 还 能 得 个 
不 错 的 分 数 ， 而 且 清 早 完工 的 时 候 其 
至 有 点 兴 备 。 这 就 像 赌博 一 样 ， 一 点 
小 成 功 会 让 你 心 存 佐 芋 ， 重 蹈 禾 和 。 
你 甚至 开始 说 服 目 己 一 一 拖延 是 与 生 
俱 来 的 特质 ， 本 就 是 你 的 一 部 分 ， 跟 
号 高 或 发 色 没什么 两 样 。 毕 竟 ， 如 果 
拖延 症 那 么 好 治 ， 你 不 是 早 就 该 摆脱 


三 > 
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然而 ， 随 痢 你 所 接触 的 数学 和 科 
学 领域 越 高 深 ， 和 擎 控 拖 延 束 越 及 重 
有 要。 曾经 屡试不爽 的 习惯 ， 最 终 会 回 
过 头 来 给 你 当头 一 棒 。 在 接 下 来 几 章 
里 ， 我 会 讲 讲 如 何 擎 控 上 自己 的 习惯 。 
做 决定 的 该 是 你 上 自己， 而 非 那些 好 心 
好 意 但 不 过 大 脑 的 “小 恶魔 "一 一 你 的 
习惯 。 你 会 发 现 ， 殉 制 拖延 的 方法 并 
没有 那么 难 ， 它 们 只 是 没 那么 显 而 易 
见 而 已 。 


证 我 们 回 到 本 章 开头 的 那个 故 
事 。 两 位 实验 者 事先 服用 过 极 少 量 的 
矶 杂 。 微 量 的 础 钉 对 人 的 危害 并 不 
大 ， 甚 至 会 让 人 产生 免疫 力 。 这 种 做 
法 可 以 让 你 之 后 承受 更 大 的 剂量 ， 还 


显得 健 语 旭 旗 各 雏 尖 每 仙 妥 9 仆 可 罕 
之 处 二 全 全 大 罗 全 人 提 氏 加 织 的 直 


证 风险 ， 并 损坏 你 的 器 官 。 


同样 ， 拖 延 症 患 者 起 初 也 只 是 拖 
延 了 一 氮 氮 。 可 一 次 又 一 次 地 拖延 最 
终 让 他 们 泥 足 深 陷 。 他 们 也 许 暂 时 看 
上 去 曼 无 问题 ， 但 长 此 以 往 呢 ? 


了 巩 人 不 会 太 好 。 
水 滴 石 罕 

有 个 学 生 跟 我 抱怨 考试 没 通过 ， 
还 告诉 我 考 前 一 天 他 学 了 整整 10 个 小 
时 ， 我 说 , “这 吉 是 你 没 过 的 原因 ”， 


 ， \ 议 地 看 着 我 ， 我 的 回答 
“你 应 该 坚持 每 次 学 习 一 点 点 。” 


现 误 德 钠 络 颁 《RighaigDpdel) 

佛罗里达 州 ， 迈 阿 密 ， 佛 罗 里 达 国 际 
大 学 ， 数 学 高 级 讲师 

本 章 小 结 

我们 所 拖延 的 都 是 感到 不 舒服 
的 事情 。 但 从 长 远 来 看 ， 贪 图 一 时 之 
快 未 必 对 我 们 有 益 。 

拖延 就 像 在 服用 微量 的 毒药 。 
人 囚 ， 估 害 
肥大。 


驻足 与 回顾 


在 第 4 章 中 我 们 了 解 到 ， 新 地 点 
遇 到 旧 内 容 有 助 于 回忆 材料 。 这 能 帮 


8 孝 普 胸 暗 希 天 这 拟 而 论 虽 在 何 
人 自如 地 回忆 材料 内 容 
这 一 点 往往 很 有 用 。 


现在 我 们 来 试 试 这 个 理论 。 本 章 
有 哪些 主要 思想 ? 你 可 以 在 现在 所 处 
的 地 方 回想 ， 但 稍 后 请 去 妃 外 一 个 房 
间 试 试 ， 要 是 你 出 门 时 也 想 想 就 更 好 
于 


学 习 提升 
1. 拖 延 的 习惯 对 你 的 生活 有 影响 
吗 ? 如 果 有 ， 是 如 何 影响 的 ? 


2. 关 于 别人 拖延 的 借口 ， 你 是 合 
听 说 过 多 个 版 本 ? 你 能 看 罕 这 些 故事 
的 破绽 吗 ? 你 的 拖延 借口 又 有 怎样 的 
漏洞 ? 


由 
本 
菩 


思 基本 和 和 雪 失 妊 作 代 人 


积极 寻求 好 建议 : 工程 教育 
界 的 领 车 人 物 诉 曼 .和 福 腾 们 里 
的 感悟 


大 一 的 时 候 ， 我 就 下 定 决 心 想 成 
为 一 名 工程 师 ， 所 以 我 报名 了 “应 用 


做 积 盆 党 领 了 双 : 匈 灶 山 竺 字样 
选择 猎 人 这 是 个 错误 的 
决定 。 因 为 学 习 “ 应 用 微 积 分 ”的 同学 
大 多 在 高 中 就 已 经 接触 过 微 积 分 的 课 
程 ， 现 在 只 需要 对 已 有 的 知识 扩展 深 
化 。 所 以 我 开局 不 利 。 


更 要 命 的 是 ， 和 我 学 过 同一 版 本 
微 积 分 的 人 少 之 又 少 ， 几 乎 找 不 到 学 
习 搭档 。 不 像 高 中 ， 在 大 学 上 自学 可 没 
有 奖金 《有 癌 款 却 是 真 的 ) 。 在 工程 
、 团队 合作 是 重要 的 专业 素养 

， 教 授 通 常 也 会 默认 你 在 跟 列 人 
合作 学 习 ， 并 据 此 安排 家 庭 作业。 最 
后 我 揭 强 得 了 站 十 但 我 总 AN \ 觉 得 ， 我 
对 微 积 分 基础 以 及 后 续 需 要 用 到 微 积 
分 的 谍 程 ， 都 缺乏 一 个 完整 概念 和 下 
观 理解 。 因 此 ， 为 了 日 后 其 他 课程 中 


号 部 伶 v: 我 侣 时 类 进行 
大 必 作 玫 汪 的 玫 人 我 太 多 本 
| 


能 够 顺利 毕业 并 拿 到 机 械 工 程 本 
科学 位 ， 我 觉得 自己 很 幸运 。 在 同学 
和 老师 的 玛 励 和 指导 下 ， 我 又 继续 读 
完了 机 械 工 程 专业 的 硕士 和 博士 课 
程 。 说 了 这 么 多 ， 有 一 点 希望 你 们 能 
用 心 记 住 ， 选 课时 要 问 问 同龄 人 和 老 
师 的 建议 。 大 家 的 智 惹 肯定 会 帮 有 到 


你 。 


[1 Emsley 2005，p.103. 
[2 Chu and Chol 2003; Graham 
2003; Partnoy 2012. 

[DB3] Steel (2007，p.65) 提 到 :“ 根 据 
估 测 ，80% 一 95% 的 大 学 生 处 于 拖延 


状态 锣 药物 认为 昌 届 0 遇 帮 延 

者 .把 几 于 | 和 人 有 持续 的 拖延 问 
题 。 拖 延 的 绝对 总 量 是 巨大 的 ， 据 学 
生 反 应 ， 拖 延 状态 一 般 要 占 日 常 活动 
的 113， 通 常 是 发 生 在 睡觉 、 玩 杰 或 

是 看 电视 的 活动 上 ..….. 更 有 甚 者 ， 这 
个 比例 有 上 升 趋势 ... 除 了 出 现在 大 学 
期 间 ， 拖 延 现 象 也 在 人 群 中 广泛 存 

在 ， 它 长 期 影响 着 13% 一 20% 的 成 年 
人 

[4 Ainslie and Haslam 1992; Steel 
2007. 

[9] Lyons and Beilock 2012. 

[ol] Emmett 2000. 

世 更 多 综合 讨论 可 见于 Duhigg 
2012， 其 换 过 来 引用 了 Weick 1984 中 
的 内 容 . 

[8] Robert Boice (1996，p.155$) 提 


到 ， 揽 邦人 有 重 使 清醒 意 误 吉 的 范围 缩 


小 了 。 男 请 而 pp。 118-119. 

[9 Bolice 19906，Pp.170. 

Lo Tice and Baumeister 1997. 
[LI Bolice 1996，Pp.131. 


第 8 划 “ 术 滞 谭 类 如 生 
深入 理解 拖延 的 习惯 


有 本 见解 深刻 的 书 叫 《 习 惯 的 力 
量 》 (The Power of Habit) ， 作 者 得 
尔 斯 :都 希 格 (Charles Duhigg) 在 书 
中 描述 了 迷 引 
艾 伦 。 这 位 中 年 女性 从 没 停 止 和 体 
重 做 斗争 ，16 风 的 她 束 开 始 抽烟 、 喝 
酒 ， 丈 夫 也 另 寻 新 欢 。 她 没有 一 份 工 
en 
入 债务 。 


但 4 年 之 后 ， 丽 范 了 驶 来 了 个 华丽 
的 转身 。 减 了 60 磅 出 的 体重 的 她 ， 正 
努力 攻读 硕士 学 位 ， 戒 了 烟 酒 ， 身 体 


非 芝 健 帮 和 了 和 能 网 号 直 轮 4146084937 


想 了 解 丽 沙 的 今 非 苦 比 ， 我 们 首 
先 要 来 认识 习惯 。 


习惯 有 好 有 坏 。 说 到 底 ， 习 惯 就 
征 大 脑 进 入 了 预 设 好 的 “小 恶魔 ?状态 
〈 即 出 宅 状 态 ) 。 你 也 许 不 足 为 奇 ， 
神经 模型 从 频繁 的 练习 中 产生 ， 它 们 
目 动 联结 形成 组 块 ， 而 组 块 和 习惯 有 
着 密切 的 联系 。 负 习惯 可 以 帮 有 我 们 节 
省 力气 ， 捷 能 为 我 们 的 大 脑 腾 出 空间 
进行 别 的 活动 。 就 以 倒车 为 例 ， 第 一 
次 把 车 倒 回 上 自家 和 车道 的 时 候 ， 你 肯定 
是 高 度 交 惕 。 迎 面 而 来 的 信息 应 接 不 
眼 ， 让 你 党 得 倒车 难 如 登 天 。 但 很 快 
你 就 学 会 了 对 这 些 信 息 进 行 组 块 ， 因 
此 你 还 没 意 识 到 组 块 的 形成 ， 但 只 要 


脑 中 开 釉 蜡 淘 念 浊 tc( 伤 就 已 经 
在 合 难 了 。 公 时 你 的 大 前 媒 进 入 了 一 


种 出 罕 状 态 ， 在 这 种 模式 下 ， 大 脑 无 
法 清醒 意识 到 它 正 在 做 的 每 件 事 。 


你 可 能 想不到 ， 目 己 受 控 于 习惯 
状态 的 情况 有 多 么 频 系 。 这 就 

习惯 的 关键 所 在 : 在 你 执行 习惯 性 
动作 的 时 答 ， 不 用 集中 注意 力 思 考 。 
这 就 节省 了 力气 。 


习惯 性 动作 的 时 间 有 长 有 短 。 短 
暂 的 习 尾 性 动作 可 以 是 对 路 人 无 的 
一 笑 ， 或 者 是 瞄 一 眼 指甲 干 不 干净 。 
持续 时 间 较 长 的 习惯 性 动作 ， 可 以 是 
人 或 是 看 几 个 小 时 
视 。 


俩 统 取 旭 芝 就 虹 使 您 进出 寄 
基态 汪 放 全 和 本 条 以 很 简单 ， 

比如 仅仅 看 到 计划 清单 上 面 的 第 一 个 
任务 〈 提 醒 你 “要 开始 做 下 周 的 作业 
啦 ”) ， 或 者 是 看 到 朋友 发 来 的 一 条 
短信 提醒 你 “又 可 以 偷懒 了 ”) 。 信 
号 本 身 没 有 好 坏 之 分 。 你 对 信和 号 的 反 
应 ， 也 就 是 你 的 反应 程序 才 是 重点 。 


2. 反 应 程序 。 这 就 是 你 的 出 罕 状 
态 一 一 你 的 大 脑 在 接 到 信号 暗示 时 做 
出 的 常规 性 、 习 惯性 的 反应 。 小 亚麻 
的 反应 可 以 是 无 害 的 或 有 普 的 ， 但 在 
最 坏 的 情况 下 ， 它 可 能 会 有 很 强 的 破 
坏 性 ， 它 们 会 违抗 常识 。 


3. 奖 励 机制 。 习 惯 之 所 以 得 以 发 
展 和 继续 ， 是 因为 它 能 激励 我 们 ， 让 


我 们 属 乔 是 二 禹 很 乡 昂 次 
成 的 时 各 多 二 和 省 仙 全 各 区 
你 ， 把 你 的 注意 力 转移 到 更 愉快 的 事 
情 上 去 。 但 是 好 习惯 也 可 以 得 到 奖 

励 。 逃 开 拖延 的 魔爪 ， 找 到 各 种 方式 
奖励 目 己 学 习 数 学 和 科学 的 好 习惯 会 
至 关 重 要 。 


4 信念 。 习 惯 的 强 六 效 末 ， 来 目 
你 对 它 的 信念 。 比 如 你 可 能 会 觉得 ， 
目 己 不 可 能 改 掉 把 学 习 拖 到 最 后 一 刻 
才 做 的 习惯 。 想 要 改变 习惯 ， 你 需要 
做 的 是 改变 自己 内 心 深 处 的 信念 。 


我 经 党 发 现 ， 当 我 觉得 很 难 开始 
去 做 一 件 事 时 ， 我 惑 移 去 跑 跑步 或 者 
做 点 别 的 运动 ， 等 我 回来 了 ， 我 融会 
发 现 它 容易 得 多 了 。 


一 鞠 山 疾 斑 加 三 改 atbRjpaBollk) 
工业 与 系统 工程 学 专业 大 一 学 生 


驾驭 习惯 〈“ 小 恶魔 ">) ， 为 
你 所 用 


在 这 一 部 分 ， 我 们 要 详细 说 说 如 
何 利 用 小 恶魔 习惯 的 力量 来 帮 自 己 避 
免 拖 延 ， 同 时 尽量 少 用 意志 力 。 你 肯 
定 不 肯 彻 头 彻 尾 地 改变 旧 习 惯 ， 你 想 
做 的 只 是 改变 一 部 分 旧 习 惯 ， 并 养 成 
一 些 新 习惯 。 改 变 旧 习惯 的 窍门 是 寻 
找 压 力 点 你 对 信和 号 的 反应 。 改变 
你 对 信号 的 反应 ， 是 唯一 需要 动用 意 
二 为 的 环 且 。 


天 天 
顾 一 于 0 站 不 部 分 ， 并 从 拖延 的 
角度 去 重新 分 析 它 们 ” 


1. 信 号 。 识 别 出 让 你 进入 出 和 穷 和 
拖延 状态 的 导 火 索 。 信 号 一 般 有 这 人 么 
几 种 : 地 上 点、 时间、 感受 、 对 他 人 的 
反应 和 刚刚 发 生 的 事件 。 乌 你 是 不 是 
经 常 上 网 查 资料 的 时 候 ， 不 一 会 儿 就 
发 现 自 己 跑 去 看 其 他 网 页 了 ? 你 是 不 
是 经 常 很 想 专 心思 考 ， 但 一 旦 被 一 条 
短信 打 断 流畅 的 思路 ! 之 后 就 要 花 上 
10 分 钟 才 能 重新 回 到 专注 状态 中 ? 拖 
延 问 题 就 出 在 它 是 一 种 不 假 思 索 的 习 
惯 ， 你 往往 在 无 意识 间 就 开始 了 拖 
证。 


学 生 毅 着 发 现 ， 养 成 新 信号 对 他 


们 帮助 和 志 二 放 党 局 赛 问 开始 
写作 籽 要 下 机 后 休 首 瑟 和 让 可 
上 写作 业 ， 效 果 都 非常 好 。《 拖 延 心 
理学 》 (The Procrastination 
Equation) 的 作者 ， 拖 延 症 研究 专家 

皮尔 斯 :斯 蒂 尔 〈Piers Steel) 说 :“ 如 
果 你 保护 目 己 的 反应 程序 ， 它 最 终 也 
会 反 过 来 保护 你 。' 间 


在 2 分钟 学 习 时 段 内 努力 写作 业 
的 你 ， 要 是 想 避 免 受到 破坏 力 最 大 的 
信号 的 于 扰 ， 你 可 以 在 一 段 时 间 内 关 
掉 手 机 或 远离 网 络 。 精 算 学 大 一 学 生 
耶 斯 拉 : 哈 桑 喜 欢 把 手机 和 笔记 本 拿 
给 姐姐 保管 ， 这 是 一 种 非常 聪明 的 做 
法 ， 因 为 移 除 诱惑 的 非常 举动 就 是 对 
学 习 的 公开 承诺 。 如 果 你 向 亲友 求 
助 ， 他 们 会 帮 得 上 忙 。 


免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 


和 越发 平 信 
奖励 tt 
全 。 学 习 和 


许多 小 成 就 


2. 反 应 程序 。 这 么 说 吧 ， 你 经 党 
会 把 注意 力 从 学 习 转 移 到 不 太 痛 否 的 
事情 上 。 每 次 得 到 信号 ， 你 的 大 脑 都 


想 目 瑶 个 0 有 的 过 
个 旺 梨 和 交 人 你 就 必须 主动 
注意 去 改变 旧 习 惯 7 改变 的 关键 在 
于 制订 计划 。 培 养 新 习惯 可 能 会 很 有 
用 。 有 些 学 生养 成 了 一 种 习惯 ， 比 如 
上 课 前 把 智能 手机 放 在 车 上 ， 这 样 束 
消除 了 一 个 强大 干扰 。 许 多 学 生 则 发 
现 ， 安 坐 在 图 书馆 或 离 家 近 些 的 安静 
环境 中 总 是 有 好 处 的 ， 坐 在 自己 最 嘉 
欢 的 椅子 上 ， 又 正好 把 一 切 网 络 设备 
都 关 卸 的 时 候 ， 高 效率 束 来 了 。 你 的 
计划 一 开始 可 能 不 会 顺风 顺水 ， 但 一 
定 要 坚持 。 必 要 的 时 候 可 以 调整 计 
划 ， 要 是 计划 有 效果 再 去 说 受 成 功 的 
喜悦 。 别 想 一 口吃 个 胖子 。 番 茄 工作 
法 一 一 2 分 钟 计 时 法 ， 在 改变 你 对 信 
号 的 反应 上 尤其 有 效 。 


录 m 丰 下 始 高 难 魔 斧 务 着 填 亿 
下 了 汇 人 有 才 的 生计 语 全 全 作 休 在 
开始 工作 那 一 瞬间 就 拥有 足够 的 意志 
力 ， 回 还 能 避免 出 现 < 我 要 去 找 点 吃 
的 > 这 种 可 能 干扰 。 


3. 奖 励 机 制 。 有 时 这 需要 一 番 调 
查 研 究 。 你 为 什么 要 拖延 ? 拖延 能 不 
能 用 情感 上 的 补偿 来 苦 代 ? 能 不 能 以 
那 种 小 有 成 绩 ， 哪 人 是 微不足道 的 目 
聚 感 来 普 代 ? 或 用 一 种 满足 感 来 答 
代 ? 你 能 否 在 内 心 打 个 小 赌 或 是 跟 上 自 
己 比 个 赛 ， 然 后 争取 胜利 ? 能 个 让 目 
己 孚 用 一 杯 拿 铁 ， 或 去 浏览 目 己 最 爱 
的 网 站 ? 能 否 奖 励 目 己 坚 无 愧 次 地 看 
一 晚上 电视 或 上 一 晚上 网 ? 能 不 能 在 
有 更 大 收获 时 给 目 己 更 大 的 奖励 ， 比 
如 电影 票 、 毛 衣 或 是 买点 浮夸 的 小 礼 
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我 和 我 的 男 朋 友 都 喜欢 看 电影 ， 
所 以 在 菜 些 天 完成 特定 任务 后 ， 作 为 
奖励 ， 他 会 带 我 去 看 电影 。 这 不 仅 是 
为 我 的 学 习 或 做 作业 增 交 动力 ， 也 和 是 
通过 强化 “信号 一 反应 一 奖励 ”系统 来 
助 我 养 成 新 习惯 。 


一 一 查 伦 : 布 里 森 《〈Charlene 


Brisson ) 


心理 学 专业 学 生 ， 第 二 专业 护理 学 快 
捷 课 程 项 目 参 加 者 


记 住 ， 习 惯 的 强大 之 处 在 于 它 能 
造成 神经 层面 的 欲 晶 。 要 想 克 服 之 前 
的 和 欲望， 残 再 来 一 个 新 奖励 。 只 有 当 
你 的 大 脑 开 始 期 待 这 个 新 奖励 ， 关 键 


的 必 计 下 全线 朱 关 : 才 能 关 成 新 


认识 到 这 点 特别 重要 : 一 个 小 小 
的 上 自我 称 先 ， 比 如 “好 棒 ， 好 厉害 ”， 
了 怠 能 启动 你 大 脑 的 重 塑 过 程 。 这 种 重 
塑 有 时 候 被 称 为 “ 习 得 性 勤 
奋 ”(learned industriousness) ， 它 能 
让 你 曾 觉 得 乏味 的 工作 陡然 生 色 。 色 
你 也 会 发 现 ， 仅 是 沉 浸 到 工作 状态 中 
了 怠 是 一 种 奖励 ， 它 让 你 感受 到 高 效 的 
产 出 ， 而 刚 坐 下 开始 工作 的 你 根本 想 
象 不 到 目 己 会 如 此 高 效 。 还 有 很 多 人 
发 现 ， 每 到 一 个 特定 时 间 给 目 己 设 一 
个 奖励 也 很 有 效 ， 比 如 说 午饭 休 奶 时 
段 ， 跟 朋友 去 熟食 店 吃 上 一 顿 ， 又 或 
者 下 午 五 点 准时 停 下 工作 ， 这 样 定 个 
小 小 的 截止 时 间 也 会 推动 工作 进度 。 


尼 侣 渍 现 映 丰 V 下 其 得 沦 进 入 
人 

现 ， 有 时 要 把 枯燥 乏味 的 事 做 上 好 几 
天 ， 经 历 几 个 番茄 周期 后 才能 表现 得 
思路 流畅 ， 才 会 发 现 自己 开始 喜欢 在 
全 新 领域 中 做 事情 。 还 要 记得 ， 你 越 
ee 


4. 信 念 。 改 变 拖延 的 习惯 ， 最 重 
要 的 是 要 有 “ 目 己 一 定 能 行 ” 的 信念 。 
你 可 能 会 及 现 ， 在 工作 进展 中 一 旦 遭 
遇 压 力 ， 你 就 会 很 渔 望 退回 到 原先 令 
你 更 舒适 的 习惯 里 去 。 但 你 对 新 系统 
效果 的 坚信 不 疑 ， 能 够 助 你 渡 过 难 
天 。 芒 固 信念 的 方式 之 一 就 是 发 展 
个 新 的 朋友 圈 。 要 想 培 养 “ 我 能 行 ” 的 
信念 ， 束 要 多 和 抱 有 这 种 信念 的 同学 


相处 名 三 址 山道 用 的 有 明 页 1460 郝 g37 共 同 
寻 宁 生生 类 人 250 站 全 
你 在 一 时 的 软 戎 中 忘记 了 想 要 坚守 的 
价值 ， 朋 友 间 上 进 的 氛围 也 能 够 帮 你 
不 忘 初 心 


“心理 对 照 ”(mental 
contrasting) 刁 也 是 一 种 有 效 的 办 法 。 
此 法 是 将 你 现在 的 状态 和 你 期 望 达到 
的 状态 做 对 比 。 比 如 ， 假 如 你 想 考 医 
学 院 ， 就 想象 自己 是 一 个 医生 ， 哪 介 
已 经 在 筹备 一 场 精彩 的 度假 ， 而 且 经 
济 上 你 也 能 承担 ， 可 在 这 节 骨 眼 你 也 
不 扎 救 死 扶 伤 。 一 旦 你 脑子 里 有 了 这 
样 激动 人 心 的 景象 ， 你 就 可 以 拿 它 与 
现在 的 生活 做 对 比 。 想 想 自己 那 辆 年 
久 失 修 的 小 破 车 ， 想 想 晚餐 吃 的 奶酪 
通 心 粉 ， 还 有 堆积 如 山 的 助 学 贷 款 。 


然而 春 存 大 请 考 淡 源 Vv，3446034937 


心理 对 照 能 产生 巨大 效果 的 原 
因 ， 就 在 于 你 在 拿 想 要 的 未 来 与 当下 
的 状态 或 曾经 的 状态 做 对 比 。 在 工作 
和 生活 空间 中 摆 放 一 些 能 让 你 联想 到 
理想 未 来 的 图 片 ， 它 可 以 为 你 的 发 散 
模式 增加 动力 。 只 要 记者 把 那些 美好 
的 图 景 和 现实 中 置身 平庸 生活 的 目 己 
做 对 比 ， 或 是 目 己 的 出 身 做 对 比 。 你 
能 够 改变 现实 。 


好 日 子 在 后 面 


心理 对 照 法 真是 太 棒 了 1! 当 我 还 
古 个 小 毛 孩 的 时 候 就 开始 用 这 个 方法 
ee 
襄 房 雪 。 


弘 悦 大 曲直 浙 成 竹 蜗 居 53 州 一 
个 驳 半 全 多 旦 竺 和 本 他 开 企 训 就 在 
那 时 我 下 决心 要 去 上 学 ， 要 拿 到 学 

位 。 这 就 是 我 用 来 做 心理 对 照 的 经 

历 。 我 相信 ， 有 时 仅仅 一 天 的 艰辛 就 
能 激发 出 重要 的 觉悟 。 之 后 ， 专 心 找 
办 法 去 突破 现状 就 容易 多 了 。 


一 一 麦克 : 奥 雷 伊 (Mike Orrell) 
电气 工程 专业 大 友 学 生 


傍 你 试 试 了 1! 
练习 与 小 恶魔 较劲 
你 是 不 是 喜欢 早上 一 起 床 先 查 碍 


电子 邮件 ， 有 逛 选 Face-book? 你 可 以 
改变 一 下 ， 先 定时 工作 10 分 钟 ， 然 后 


区 让- 你 二 测 二 P， 
六 个 是 各 生机 玫 区 汪 全 全 从 的 一 和 
天 都 充满 对 抗 小 恶魔 的 力量 。 


提醒 : 第 一 次 坐 下 来 党 试 本 方 
法 ， 一 些小 恶魔 会 大 肆 尖 叫 抗 议 ， 好 
像 要 吃 掉 你 的 脑子 。 别 理 它 ! 这 个 训 
练 的 重点 之 一 就 是 学 独 对 小 恶魔 滑 移 
的 做 派 一 笑 了 之 ， 因 为 小 恶魔 会 故 技 
重 施 ， 预 言 一 般 地 诱惑 你 “ 瞄 一 眼 
Facebook 流 关系 的 ， 就 这 一 次 ”。 


通过 关注 过 程 而 非 结 条 进入 
思绪 


如 果 发 现 目 己 选择 逃避 是 因为 某 


过 程 指 的 是 时 间 进 程 以 及 与 时 间 
进程 相关 的 习惯 和 举动 ， 比 如 "我 要 
工作 20 分 钟 ?。 结 果 是 一 种 产 出 ， 比 
如 你 要 完成 的 一 份 家 许 作 业 。 


想 要 避免 拖延 ， 就 不 要 专注 于 结 
果 。 相 反 ， 你 应 该 把 关注 点 放 在 一 些 
过 程 的 形成 上 一 一 也 就 是 培养 一 些 习 
惯 ， 这 些 习惯 能 让 你 动手 做 一 些 痛 知 
而 又 不 得 不 完成 的 工作 。 

比如 说 ， 你 不 喜欢 做 数学 作业 ， 
你 就 一 直 推 迟 。 你 会 想 ， 不 束 5 道 题 
呆 ， 能 有 多 难 ? 


页 绵 灶 开明 克 夏 忆 3 语 站 丽 能 会 
是 难 和 竹 加 和 全 竺 国光 和 
一 秒 摘 定 这 5$ 道 题 〈 或 者 20 页 的 报告 
之 类 ) ， 而 活 在 这 样 的 约 想 里 会 比较 


轻松 。 


你 的 挑战 就 是 要 避免 把 注意 力 放 
在 结 末 上 一 一 那些 已 解决 的 作业 题 。 
这 会 引发 痛 兰 感 ， 导 致 你 的 拖延 。 相 
反 ， 你 应 该 关注 于 过 程 ， 关 注 用 在 做 
作业 或 备考 那 几 天 或 几 周 里 的 一 小 段 
时 间 。 不 要 在 意 你 是 否 在 茶 一 段 时 间 
内 完成 了 作业 ， 或 擎 握 了 关键 概念 。 
相反 ， 这 一 切 的 重点 应 是 你 在 短暂 的 
期 间 内 尽 全 力 去 行动 一 一 这 婚 是 所 谓 
过 程 。 


这 里 的 基本 理念 就 是 ， 你 脑 中 的 


都 纹 攻 组 证 ) 攻 高 钦 寺 各 
的 ， 人 全 二 在 
过 程 上 诉 诸 友善 的 小 恶魔 ， 比 请 它们 
帮 你 达成 结果 要 简单 得 多 。 


用 X 标 出 位 置 


用 书签 或 者 便利 贴 标 出 每 天 的 阅 
人 上 好 主意 。 


更 有 动力 
一 一 弗 里 斯 特 : 纽 受 (Forrest 


Newman ) 


攻 兄 拉 门 托 城市 学 院 天 文学 与 物理 学 
教授 


改 
2 


分 般 才 性 蜂 丈 淹 8 纯 且 慢 师 : 
专注 而 简短 地 工作 


“番茄 工作 法 ?是 一 种 帮 你 在 短 时 


间 门 集 更 庆 各 芝 为 网 局 V， 2446034937 


法 。“poromodo" 是 意大利 语 中 的 番茄 
一 一 因为 这 个 时 间 管 理 系 统 的 创始 人 
弗朗西斯 科 : 齐 里 洛 〈EFrancesco 

Cirillo) 在 20 世 纪 80 年 代 发 明了 一 个 
番茄 形状 的 计时 器 ， 它 因此 而 得 名 。 
番茄 工作 法 中 ， 你 需要 在 计时 器 上 定 
2 分 钟 。〈 之 前 在 第 2 章 的 “该 你 试 试 
了 1! ?部 分 ， 我 们 介绍 过 这 个 概 

1 计时 器 的 现 嗜 声 一 响 ， 你 的 倒 
计时 就 开始 了 。 不 许 偷 偷 上 网 ， 不 许 
手机 聊天 ， 不 许 给 朋友 回信 息 。 使 用 
番 荔 工作 法 的 好 处 是 ， 如 果 工 作 时 映 
边 有 家 人 和 朋友 ， 你 可 以 告诉 他 们 你 
正在 用 这 个 方法 。 那 么 ， 如 果 他 们 中 
途 打 扰 到 你 ， 束 只 需要 提醒 他 们 ， 。 
正在 “番茄 时 间 ?” 或 是 “倒计时 ”中 ， 

祥 就 可 以 友善 地 提 榴 他 们 让 你 狸 下， 


外 起 笑 合 握 草皮 对 si 洱 亢 倒 计 
晤 大 生理 各 全 全 最 天 “和 介 间 各 者 
现 了 一 些 引 人 痢 迷 而 又 反 直 觉 的 现 
象 。 如 果 你 能 在 轻微 压力 下 学 习 ， 你 
将 能 更 轻松 地 应 对 更 大 的 压力 。 比 
如 ， 就 如 学 者 沙 恩 : 贝 洛 元 〈Sian 
Beilock) 在 她 的 半 作 《 室 姑 》 
CChoke) 中 所 说 ， 平 时 在 他 人 面前 
练 球 的 高 尔 夫 球 手 ， 日 后 参加 观众 众 
多 的 赛事 就 不 会 乱 了 了 阵脚。 同样， 如 
果 你 习惯 在 轻微 的 时 间 压 力 下 解决 问 
题 ， 到 了 考试 的 高 压 情境 中 ， 你 就 没 
那么 容易 “发 懂 ? 了 。 急 从 外 科 手 术 到 
电脑 编程 ， 各 个 领域 最 顶尖 的 高 手 ， 
每 次 都 会 有 意 寻 找 一 些 会 给 他 们 施 
压 、 提 高 他 们 表现 的 教练 。 乌 


领取 更 多 资源 

全 生生 宝 前 征 刍 果 对 好 甘 手 延 二 
分 重要 。 每 天 不 断 地 在 学 习 过 程 上 花 
时 间 才 是 重 中 之 重 。 要 关注 “番茄 时 
间 ”， 即 时 长 2 分 钟 的 工作 时 段 ， 而 
不 要 专注 于 完成 任务 。 可 以 注意 到 ， 
本 图 中 ， 物 理学 家 兼 冲浪 者 加 勒 特 . 
利 西 《Garret Lisi) 也 是 如 此 ， 他 只 
关注 当下 ， 而 不 是 专注 于 完成 这 个 神 
痕 动作。 


要 是 你 第 一 次 尝试 番茄 工作 法 ， 
很 可 能 会 惊讶 于 目 己 经 常会 有 开 小 关 
的 神 动 。 同 时 让 你 欣 感 的 是 ， 你 发 现 
重新 把 注意 力 转 回 到 工作 上 是 有 多 人 么 
容易 。25 分 钟 很 得， 在 这 种 短 时 间 内 
保持 注意 力 几 乎 是 所 有 成 年 人 和 准 成 
年 人 都 能 做 到 的 。 完 成 一 小 段 工作 之 


后 ， 各 页 160 侈 g37 孚 受 


这 种 成 吕 
行动 


分 享 一 个 很 有 用 的 小 建议 : 即刻 
开始 行动 。 这 个 建议 听 起 来 相当 人 简 
单 ， 但 恨 好 的 开端 是 成 功 的 一 半 。 我 
喜欢 去 图 书馆 的 安静 楼 层 ， 因为 在 那 
儿 第 可 以 看 到 与 我 状态 相同 的 人 。 学 
习 的 时 候 ， 最 适合 我 的 方法 是 让 目 己 
杀 有 眼看 到 学 习 场 景 。 如 果 我 看 到 别人 
ee 那么 我 也 会 更 想 去 做 


一 一 约瑟夫 . 科 因 〈Joseph Coyne ) 
扇 更 有 类 三池 生 


是 金富 入 售 的 ， 
在 它 于 全 和 本 玫 全 可 抽 和 全 志 维和 
它 。 关 于 克服 拖延 ， 我 能 给 你 的 唯一 
一 个 最 重要 建议 就 是 无 视 干 扰 ! 当 
伏 ， 让 日 己 置 身 于 干 失 最 分 的 环 莹 也 

是 一 个 好 办 法 。 很 多 学 生发 现 ， 在 他 
们 真正 想 要 集中 注意 力 的 时 候 ， 要 么 
是 宁静 的 空间 ， 要 反 戴 一 副 隔 出 耳 
机 ， ee 
可 贵 的 。 


隔绝 干扰 


我 生 下 来 吏 没 有 耳 道 ， 所 以 听 不 
见 《〈 我 患 的 是 特 柯 二 氏 纤 合 征 的 变异 
病 ) 。 在 学 习 的 时 候 ， 摘 下 助 听 噩 ， 
我 反而 能 真正 集中 注意 力 ! 我 爱 这 先 
天 不 足 ! 我 一 年 级 的 时 候 ， 测 过 一 次 


IQ。 残 虹 且 9 车 色 玫 流 = 还 低 南 引 毕 水 
平和 全 和 各 生生 全 是 条 
烈 的 ， 因 为 我 还 以 为 自己 达到 了 优等 
水 平 。 我 不 清楚 自己 现在 的 IQ 高 低 。 
既然 我 现在 听 得 见 声音 了 ，IQ 估 计 又 
Cn 


比尔 : 赛 特 勒 〈Bill Zettler ) 


生物 学 教授 ， 知 干 新 病毒 的 共同 发 现 
者 ， 佛 多 里 达 大 学 年 度 最 佳 教 师 弯 誉 
获得 者 


完成 一 轮番 茄 时 间 的 任务 之 后 ， 
要 隔 多 和 久 再 开始 下 一 轮 工 作 呢 ? 这 取 
决 于 你 所 做 的 事情 。 如 果 你 想 去 做 的 
事 离 截止 日 期 还 有 好 几 周 ， 那 你 可 以 
奖励 自己 坚 无 愧 妆 地 上 半 个 小 时 网 。 


如 果 拓 和 人 肯 有 杨 务 94z 作 承 

汪汪 站 上 2~S 分 钟 
了 怠 差 不 多 了 。 如 果 你 想 ， 你 也 可 以 用 
无 计时 的 1 
要 是 发 现 目 己 进度 又 开始 落后 ， 工 作 
时 也 没 法 集中 注意 力 了 ， 你 就 可 以 重 
新 司 用 计时 器 。 


在 番茄 工作 法 的 计时 系统 中 ， 只 
需 运 用 专注 力 的 过 程 占据 首要 地 位 。 
专注 过 程 的 你 不 会 在 某 一 项 任务 上 举 
步 不 前 ， 人 种 自动 状态 ， 
并 不 在 乎 是 否 必须 完成 任务 。 区 这 
种 自动 状态 1 自如 地 使 用 发 散 
模式 的 能 力 。 将 注意 力 放 在 过 程 而 非 
结果 上 ， 可 以 让 你 避免 对 自己 做 出 评 
价 ，“ 我 快 完 成 任务 了 吗 ? ) 并 让 你 
更 放松 地 沉浸 到 工作 进程 中 。 这 样 不 


仅 可 以 戎 你 这 服 委员 数 觉 积 科 滋 时 的 
从 下 证 于 全 全 多 会 关 夫人 而 
作对 于 大 学 里 各 门 课 各 来 说 都 如 此 和 


一 心 多 用 就 像 不 断 地 振 苗 助长 。 
不 断 地 转移 注意 力 ， 也 就 意味 痢 你 脑 
中 的 新 观点 、 新 概念 没有 机 会 生根 发 
牙 。 做 功课 的 时 候 一 心 多 用 会 让 你 迅 
速 疫 务 。 每 一 次 微不足道 的 注意 力 转 
移 都 会 消耗 能 量 。 虽 然 每 次 转移 看 起 
来 并 不 碍 事 ， 但 是 次 次 累积 的 结果 束 
让 你 事倍功半 。 你 也 别 忘 了 ， 这 样 你 
会 更 容易 出 错 ， 而 且 学 以 致 用 到 其 他 
情形 的 能 力也 更 弱 了 。 一 心 多 用 的 一 
个 典型 反例 束 是 ， 一 般 来 看 ， 我 们 发 
现在 学 习 和 听 计 期 间 一 心 多 用 的 学 生 
总 会 不 断 考 出 差 成 绩 。 芝 | 


息 继 生 人 过 痪 十 包括 岗 5 后 双 毛 
藉 和 的 ie 罗 痢 全 于 信和 
的 部 分 原因 还 是 在 于 你 对 完成 任务 还 
存在 紧张 感 。 这 是 大 脑 在 戏 和 弄 你 ， 这 
也 是 记 实验 笔记 会 如 此 重要 的 原因 ， 
我 们 接 下 来 很 快 就 会 谈 到 。 


该 你 试 试 了 ! 
无 视 是 一 种 恩赐 
下 次 当 你 感到 有 要 去 看 短信 的 冲 
动 ， 停 下 来 认真 审视 这 种 感觉 ， 承 认 
它 的 存在 ， 然 后 无 视 它 。 


练习 无 视 干 扰 。 无 视 干 扰 比 一 开 
台 就 用 意志 力 抵 抗 干扰 要 有 效 得 多 。 


本 章 小 结 


各 年 栋 富 名 朝 芝 将 各 多 亿 罗 舅 


力 一 点 ， 最 终 你 得 到 的 好 处 会 很 多 . 
.如同 拖延 ， 习 惯 有 四 个 组 成 部 
分 : 


.信号 ; 
.反应 程序 ; 
.奖励 机 制 ; 
.信念 。 
:要 改变 习惯 ， 可 以 改变 对 信号 


的 反应 ， 或 者 干脆 回避 信和 号。 奖励 和 
言 念 有 助 于 促成 习惯 上 的 长 久 转 变 。 


用 25 分 钟 的 番茄 时 间 在 短 时 段 
内 保持 高 效率 。 每 次 成 功 地 专注 工作 
了 一 段 时 间 ， 就 给 目 己 一 个 奖励 。 


确保 规划 一 些 目 由 时 间 ， 洲 养 
你 的 发 散 模式 。 


“心理 对 照 ?是 一 种 强大 的 目 我 
激励 法 一 一 想 想 最 粮 糕 的 现状 或 者 不 
堪 回 首 的 过 去 ， 然 后 将 它们 和 乐观 的 
未 来 做 对 比 。 


你 会 因为 一 心 多 用 ， 让 思维 无 
法 形成 充分 、 丰 语 的 联结 ， 因 为 大 脑 
中 促成 联络 的 部 分 还 没 来 得 及 巩固 联 


乞 ， 束 狼 直 或 做 剂 鸣 十 铺 440s4937 
驻足 与 回顾 


当 你 试 着 移 开 视线 去 回想 一 个 要 
点 ， 或 是 一 遍 骨 地 重读 一 些 段落 的 时 
候 ， 如 果 感 到 无 精 打 采 或 头脑 空空 ， 
可 以 先 去 做 几 组 仰卧 起 坐 、 俯 卧 撑 或 
者 开 合 跳 。 一 点 体育 锻炼 会 对 你 的 理 
解 力 和 记忆 力 产 生意 外 的 好 效 采 。 在 
开始 回顾 本 章 观 点 前 ， 试 着 去 活动 一 
下 吧 。 


学 习 提升 


1. 你 认为 大 脑 中 小 恶魔 役 的 习惯 
区 域 为 什么 会 更 喜欢 过 程 而 非 结 
呢 ? 在 你 读 完 这 本 书 之 后 的 漫长 时 光 
里 ， 比 方 说 两 年 后 ， 你 会 怎样 保持 这 
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2. 对 于 你 现在 的 习惯 ， 你 能 做 出 
哪些 小 改变 来 避免 拖延 ? 

3. 你 能 养 成 哪些 简单 轻松 的 新 习 
惯 来 帮助 你 避免 拖延 ? 

4. 最 困扰 你 且 让 你 无 法 跳出 拖延 
反应 的 信号 是 什么 ? 要 对 信和 号 做 出 与 
之 前 不 同 的 反应 ， 或 完全 回避 这 个 信 
号 ， 你 能 做 些 什 么 ? 


数学 教授 奥 拉 多 ' 巴 迪 : 绍 赛 
多 谈 失 败 是 成 功 之 母 


免费 领取 更 多 资源 yd 


奥 拉 多 . 巴 迪 . 绍 赛 多 
(COraldo“Buddy"Saucedo) 是 评 师 网 


于 二 全 全 
充 让 折 儿 | 达 拉 折 禾 社区 大 学 的 一 名 全 
只 数学 老师 。 他 的 教育 信条 是 “我 创 
造成 功 的 机 遇 ”。 在 这 里 ， 他 讲述 了 
自己 从 失败 中 激发 出 成 功 的 故事 。 


总 有 学 生 问 我 ， 你 是 个 征 一 十 部 
这 么 聪明 ? 对 这 个 提问 我 总 是 忍 俊 不 
禁 。 接 着 我 会 告诉 他 们 ， 我 在 得 州 农 
工大 学 学 习 时 的 最 初 绩 点 。 


在 黑板 上 写 下 一 个 “4.0” 后 ， 我 说 
当时 我 第 一 学 期 的 绩 点 就 跟 这 个 差 不 
多 。“ 听 起 来 还 不 错 ， 是 吧 ? ” 正 问 
着 ， 我 停 下 观察 他 们 的 反应 。 然 后 我 
拿 起 白板 控 ， 把 小 数 点 移 到 了 左边 。 
最 后 看 起 来 是 这 样 的 : “0.4?” 


没 错 ， 真 的 是 这 样 。 我 挂 科 挂 得 


一 翅 炎 论 责 陪 稚 后 狠 藤 习 针 内 os7 让 你 
人 吧 ? 和 委 朱 区 二 可 作 关 史 这 所 
并 拿 到 了 学 士 学 位 和 硕士 学 
区 到 


世上 这 种 从 失败 到 成 功 的 故事 比 
上 此 是 。 如 果 你 曾经 失败 ， 你 可 能 还 


多 么 重要 。 


跟 你 们 分 享 一 点 我 在 成 功 之 路 上 
学 到 的 经 验 。 

:你 的 分 数 不 能 说 明 你 的 一 切 ， 
你 能 做 到 的 远 比 这 个 分 数 好 得 多 。 分 
数 反映 的 是 时 间 管 理 和 成 功 的 概率 。 


可 分 数 难看 不 代表 你 是 个 糟 糙 的 
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关键 要 专注 于 让 自己 走出 能 够 
把 握 的 每 一 小 步 ， 并 进行 时 间 管 理 。 


成 功 只 留 给 有 准备 的 人 。 


:人 人 都 有 失败 的 可 能 。 你 会 失 
败 ， 所 以 要 控制 你 的 失败 。 这 就 是 家 
寿 作 业 的 用 意 一 一 在 这 儿 就 让 你 把 失 
败 全 部 经 历 一 过 。 


有史 以 来 最 大 的 谋 言 就 是 “ 熟 能 


生 巧 ”(practice makes perfect) 。 这 
是 个 假 命 题 ， 因 为 熟练 只 能 让 你 更 好 
Cpractice makes youbetter ) ， 完 美 谁 


也 做 不 到 。 
练习 就 是 让 我 们 去 经 历 失败 。 


最 禹 虹 这 二 本 侨 笨 时 
问 任 荐 生 和 洒 攻 二 尖 嫩 和 的 的 


靠 亚 补 通过 考试 与 成 功 不 是 一 


. 考 前 恶 补 不 过 是 临时 对 策 喷 
了 。 它 不 会 带 给 你 太 多 满足 感 ， 得 到 
的 结果 也 是 暂时 的 。 

:学习 才 是 长 久之 计 ， 它 会 带 来 
人 生 中 最 大 的 奖励 。 

.我 们 应 该 活 到 老 学 到 老 。 全 面 


学 习 。 


拥抱 失败 。 为 每 一 次 失败 庆 


全 B 吧 拓 二 省 祭 给 他 的 斤 赂 重新 
命名 ， 人 电灯 的 方法 "。 


也 给 你 的 失败 换个 名 字 吧 。 


' 台 算 小 恶魔 兴 风 作 溪 我 也 要 再 
争取 一 下 ! 


人 们 都 说 经 验 是 最 好 的 老师 。 其 
实 ， 失 败 才 是 最 好 的 老师 。 我 发 现 ， 
学 得 最 好 的 人 都 是 最 全 得 对 付 失 败 的 
人 ， 而 且 他 们 能 让 失败 为 其 所 用 。 
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锚 5 技 种 儿 傣 烙 税 咀 异 


如 何 增进 专业 知识 并 减轻 焦 


任何 一 项 新 发 明 最 初 都 不 是 尽 善 
尽 美的 。 反 之 ， 它 们 都 是 通过 一 步 步 
雕琢 不 断 得 到 改进 的 。 第 一 部 “ 移 
动 ” 电 话 诞生 时 , “便携 ”得 像 个 保 龄 
球 ; 第 一 台 笨 拙 的 冰箱 问世 时 ， 它 也 
只 是 酿酒 三才 使 用 的 古怪 设备 ;第 一 
台 发 动机 如 同 庞然大物 ， 马 力 却 只 如 
今天 的 卡 ] 车 。 


发 明 只 有 在 经 过 一 段 时 间 的 考验 
后 ， 人 们 才 有 机 会 发 现 它 的 不 足 ， 然 
后 改进 它 。 比 如 ， 如 果 你 手 上 就 有 一 


音 能 就 很 窗 最 水 它 的 
个 贡 入 从 它 增加 一 些 新 
能 。 有 许多 创新 ， 比 如 发 动机 的 涡 
轮 增 压 功能 就 是 这 样 诞生 的 。 工 程 师 
发 现 ， 向 燃烧 室 里 推 入 更 多 的 空气 和 
燃料 可 以 获得 十 足 的 动力 。 德 国 、 瑞 
士 、 法 国 和 美国 及 他 国 工程 师 ， 都 争 
相 在 这 个 基本 思路 上 做 出 调整 和 改 


下 二 心 


你 还 记得 吗 ? 略 读 并 直接 跳 到 章 
世 的 最 末 碍 看 问题 ， 有 助 于 你 着 手 措 
建 理解 的 组 块 。 


如 何 挫 建 中 有 力 的 组 块 


正如 发 明 的 不 断 优 化 与 改进 ， 在 


本 章 下 南 竹 个 要 亚 彤 者 做 仑 芥 粘 进 我 
个 的 国生 全 人 革 昌 纪 估 
库 ， 可 以 让 你 的 考试 表现 更 优异 ， 同 
时 做 到 更 具 创 造 性 地 解决 问题 。 不 管 
你 正在 努力 成 为 哪 派 高 手 ， 搭 建 组 块 
过 程 打下 的 知识 基础 都 可 以 助 你 一 臂 
之 力 。 出 〈 免 得 你 好 奇 ， 所 以 不 卖 关 
子 ， 在 这 一 章 我 们 从 拖延 跳 回 搭建 组 
块 的 话题 ， 这 正 是 运用 罕 搬 学 习 法 实 
打 实 的 例子 ， 即 转换 学 习 内 容 ， 回 到 
能 够 强化 之 前 学 过 的 方 
法 。) 


要 点 在 这 里 ; 学 习 数学 、 科 学 中 
的 基本 概念 可 是 比 需 要 大 量 死 记 硬 背 
的 科目 要 容易 很 多 。 这 里 并 不 是 说 记 
忆 在 数学 和 科学 中 就 没 难度 、 不 重 
要 ， 不 然 你 问 问 任 一 个 备考 行医 执照 


的 医 党 用 峙 允 恰 下 源 v;， 3446034937 


这 个 说 法 之 所 以 合理 ， 原 因 之 

， 是 一 旦 你 着 手 解决 茶 个 数学 、 科 
学 问题 ， 就 会 发 现 你 做 到 的 每 个 步 
又 ， 都 会 指示 下 一 步 的 进行 。 内 化 吸 
收 解 题 技 巧 能 够 加 强 神经 活动 ， 让 你 
更 易 听 清 变 强 的 直 和 党 悄 声 说 给 你 的 瞳 
语 。 当 你 看 一 眼 束 能 看 出 东 题 解法 ， 
即 对 题目 有 真正 的 了 解 ， 资 明 你 已 经 
成 功 构建 出 一 个 命令 组 块 ， 它 的 命令 
就 如 一 首 歌 在 你 脑 中 横扫 而 过 。 组 块 
资料 库 会 以 一 种 绝无仅有 的 方式 ， 让 
你 理解 基本 概念 。 


有 了 以 上 痔 释 ， 我 们 继续 来 讲 。 
搭建 强大 组 块 的 步 又 


贷 叙 认 恒 茹 表 戎 大 的 性 ( 的 到 古 
人 轩 遇 生 
不 管 是 你 以 前 做 过 这 题 ， 还 是 书 中 已 
有 解答 。 但 是 不 到 万 不 得 已 ， 千 万 不 
要 看 答案 。) 在 下 手 解 题 之 前 ， 或 还 
没 彻底 得 到 答案 之 前 ， 千 万 不 能 偷 看 
答案 ， 不 能 跳 过 任何 步骤 ， 或 自 欺 坎 
人 地 说 “ 太 好 了 ， 搞 定 了 ”。 要 确保 每 
个 步骤 都 有 理 有 据 。 


2. 重 做 一 次 ， 要 格外 注意 关键 步 
又 。 如 果 你 党 得 重 做 同一 道 题 有 点 奇 
怪 ， 可 以 想 想 看 ， 你 不 可 能 只 弹 一 过 
吉他 天 学 会 一 首 歌 ， 也 不 可 能 只 举 一 
次 哑铃 融 算 完成 了 锻炼。 


3. 休 息 一 下 。 如 宋 需 要 ， 你 可 以 
去 研究 下 这 门 学 科 的 其 他 内 容 ， 之 后 


束 去 责 费 别 者 多 不 加 做 杀生 34 缔 习 不 
同学 科 ， 色 或 者 去 打 打 篮球 。 你 要 给 
发 散 模 式 留 出 足够 的 时 间 ， 让 它 去 消 


化 这 个 问题 。 


4. 睡 瞧 。 在 你 睡 沉 前， 把 这 个 问 
题 再 过 一 遍 。 包 如 果 卡 住 了 ， 那 么 就 
反 过 来 去 聆听 问题 的 声音 。 你 的 淤 意 
识 会 告诉 你 接 下 来 该 怎么 做 。 


$. 再 来 一 次 。 第 二 天 尽快 地 把 这 
个 问题 再 做 一 遍 。 这 个 时 候 你 会 发 
现 ， 上 自己 能 做 到 更 迅速 地 解 题 。 你 对 
这 问题 应 该 会 有 更 深层 次 的 理解 。 你 
甚至 不 明白 目 己 当初 为 何 会 卡 在 这 个 
问题 上 。 到 了 这 会 儿 ， 你 就 能 神速 计 
算 每 一 步 了 了 。 多 关注 问题 中 最 困扰 你 
的 那个 部 分 。 这 种 持续 关注 难点 的 做 


法 ， 日 现 十 线 波 * ,和 懒汉 于 
二 和 入 玫 但 它 是 高 效 学 习 的 最 重 
要 方面 之 一 。 (〈 它 的 替代 或 者 补充 做 
法 ， 是 去 解答 一 个 相似 的 问题 ， 看 看 
能 不 能 轻而易举 地 拿 下 它 。) 


6. 给 自己 谎 新 题 。 再 挑 一 道 重 难 
点 题目 ， 用 之 前 做 第 -- 道 题 的 相同 方 
法 来 解 这 道 题 。 本 题 答 案 会 变 成 你 组 
块 资料 库 中 的 第 二 个 组 块 。 在 解 这 道 
新 题 时 ， 重 复 1~$ 步 。 如 果 已 对 这 个 
题目 得 心 应 手 ， 就 去 做 下 一 道 。 你 会 
惊喜 地 发 现 ， 尽 管 你 的 组 块 库 只 有 几 
个 固化 组 块 ， 但 已 经 可 以 大 大 提高 你 
对 学 习 材 料 的 掌握 程度 ， 以 及 高 效 解 
决 新 题 的 能 


7…“ 主 动 "重复 。 走 去 图 书馆 的 路 


内 候 ;可 她 疆 涛 脑 中 
国人 和 你 也 
可 以 利用 等 公交 、 人 坐车， 或 者 是 等 教 
授 走 进 教师 前 摆 卉 拇指 的 末 余 时 间 。 
这 种 主动 排演 能 提高 你 回想 关键 概念 
的 能 为， 有 助 于 在 家 庭 作 业 或 考试 中 


回想 要 点 O 


到 此 。 这 些 就 是 搭建 组 块 资料 库 
的 关键 步骤 。 你 正在 做 的 就 是 建立 和 
强化 不 断 联络 在 一 起 的 神经 元 网 络 ， 
让 你 的 组 块 更 丰富 、 更 强大 。 负 这 里 
用 到 的 原理 就 是 生成 效应 。 相 比 单纯 
重复 阅读 ， 生 成 〈 即 回想 ) 材料 可 以 
帮助 你 更 有 效 地 学 习 。 


虽然 你 知道 其 中 益处， 不 过 我 已 
经 及 觉 你 的 小 心思 了 : 忱 是 完成 作 


业 题 天 和 柚 ， 好 站 谷 印 没 。 可 
我 怎 息 交 交 的 村人 下 从 注 啊 ? ， 


作为 回应 ， 我 先 这 么 问 你 : 你 真 
正 的 目标 是 什么 ? 为 了 区 家 许 作 业 ? 
或 是 为 了 考 个 好 成 绩 ， 
对 这 些 材料 的 掌握 ? 还 是 给 大 部 分 谍 
程 成 绩 凑 个 基础 分 ? 要 知 住 人 解 起 时 
属 痢 书本 做 参照 ， 并 不 能 保证 你 考场 
得 意 ， 更 重要 的 是 ， 这 并 不 意味 着 你 
真正 学 握 了 学 习 材 料 。 


如 果 时 间 紧 迫 ， 你 可 以 在 一 些 重 
难点 问题 上 采用 生成 的 方法 ， 把 它 作 
为 一 种 刻意 练习 ， 0 
容 、 提 高 学 习 速 度 ， 同 时 帮 你 加 速 
握 解 决 问题 的 技巧 。 


机 遇 的 法 则 


记 祁 和 更 孝 语 改 促 另 蒿 和 力 的 
人 。 肝 要 于 本 和 和 目 的 多 部 二 俱 就 
感到 惊慌 失措 。 相 反 ， 先 专注 于 攻克 
一 些 关键 概念 ， 你 会 惊喜 地 发 现 以 上 
的 < 组 块 搭建 步骤 "是 多 么 有 用 。 


这 么 说 来 ， 音 乐 家 提高 演 南 技巧 
的 方法 ， 也 可 以 用 到 数学 学 习 上 ， 比 
如 ， 一 位 小 提 和 芬 澳 卖 大 师 ， 不 会 把 一 
个 曲子 从 头 到 尾 练 上 无 数 届 。 相 反 ， 
她 会 集中 攻 死 最 难 的 乐 段 ， 比 如 那些 
让 人 指法 举 拙 、 脑 中 洗 然 无 序 的 部 
分 。 包 做 刻意 练习 的 时 候 你 也 应 如 
此 ， 要 专注 于 学 习 解 题 步 又 中 最 难 的 
部 分 ， 并 提高 对 这 部 分 的 解 题 速 
度 。 凶 


请 记 住 ， 己 有 研究 表明 ， 你 越 努 


旋回 提货 吊 椰 而 站 泄 隆 刘 j 呈 多 入 得 
就 越 深 。 馈 相 比 纯粹 的 重复 阅读 ， 回 
想 才 是 学 习 过 程 中 最 好 的 刻意 练习 方 
式 。 这 与 象棋 大 师 的 策略 有 腊 曲 同 工 
之 妙 。 这 些 神经 问 导 可 以 将 棋局 内 化 
为 组 块 ， 和 长 期 记忆 中 最 优 走 法 联系 
在 一 起 。 这 些 神 经 结构 帮助 他 们 为 对 
战 中 的 每 一 步 做 出 最 优选 择 。 凶 低 段 
数 玩 家 和 大 师 级 玩家 的 区 别 惑 在 于 ， 
大 师 级 玩家 会 花 更 多 的 时 间 来 找 出 目 
身 弱 点 并 克服 不 足 。 包 他 们 坐 在 那儿 
下 象棋 ， 并 不 是 纯粹 为 了 好 玩 ， 但 最 
后 ， 结 果 辟 人 得 出 卑 预期 。 


要 记 住 ， 提 取 练 习 是 最 强 效 的 学 
习 方 式 之 一 。 它 的 效果 远 超 过 简单 地 
重读 材料 。 节 构建 一 个 组 块 资料 库 
来 解决 问题 是 非常 高 效 的 做 法 ， 这 正 


古 因 加 和 练习 网 基山 上 。 
不 要 忆 全 请 记 住 ， 光 
盯 着 书页 上 现成 的 学 习 材 料 ， 会 让 你 
人 己 经 学 会 ， 而 实际 上 你 并 
没 


起 初 按 这 个 方法 练习 ， 你 可 能 会 
觉得 有 些 不 自在 ， 就 像 一 个 已 经 30 岁 
的 人 ， 举 下 来 学 习 人 生 第 一 节 钢 琴 
课 。 但 是 随 着 不 断 练 习 ， 你 会 发 现 自 
己 越 来 越 得 心 应 手 。 对 自己 要 有 了 耐心 
当 你 对 学 习 材料 变 得 越 来 越 从 
容 ， 自 己 也 就 越 来 越 乐 在 其 中 了 。 会 
很 辛苦 是 吗 ? 答案 是 肯定 的 ， 要 实现 
颇具 韵味 和 特色 的 钢琴 演奏 也 是 一 
样 ， 但 是 你 的 收获 会 是 一 番 努 力 过 后 
的 最 佳 证 明 ! 


“组 蕊 8 训 顾 族 喇 除 资源 V， 3446034937 


我 是 一 名 全 勤 的 工程 系 学 生 ， 还 
征 一 名 全 职 的 工程 技术 人 员 ， 学 术 工 
作 如 此 之 多 ， 我 没 法 一 下 子 想起 来 。 
对 此 ， 我 采用 的 思维 撤 巧 是 搭建 分 门 
别 类 的 大 型 组 块 一 一 热学 、 机 械 设 
计 、 编 程 等 。 当 我 需要 回顾 个 别 项 
目 ， 就 把 当前 关注 点 搁置 一 边 ， 并 去 
参考 想 要 的 组 块 ， 这 吏 像 去 点 击 电脑 
桌面 的 链接 。 我 可 以 专注 某 个 特定 区 
域 ， 也 可 以 在 发 散 模式 下 搜索 整 
个 “桌面 >， 找 到 组 块 之 间 的 概念 联 
系 。 一 个 整洁 有 序 的 思维 更 面 可 以 让 
联结 变 得 更 轻松 。 它 让 我 思维 更 敏 
捷 ， 也 便于 我 对 茶 个 主题 进行 更 深层 
次 的 探究 。 


萝 间 伍 下 猴 贞 人 . 9Mb elD) 
大 学 三 年 级 学 生 ， 电 气 工程 专业 


这 遇 杠 颈 : 突然 间 你 的 知识 
结构 融 要 裔 翰 


学 习 进 展 的 过 程 并 不 合乎 逻辑 ， 
这 个 过 程 束 像 每 天 把 新 包 囊 增添 到 你 
知识 库 的 货架 上 。 有 时 候 ， 在 构建 理 
解 的 过 程 中 你 会 遭遇 杠 颈 。 之 前 合 情 
合理 的 事物 突然 变 得 扑朔迷离 。 忆 | 
在 你 对 理解 内 容 进 行 重组 的 时 候 


一 一 为 构建 更 坚 国 的 知识 基础 ， 往 往 
会 发 生 这 类 “知识 拥 塌 "。 就 语言 学 习 


者 而 高 加 十 交 有 辩 傣 旧 狠 验 ， 
正在 的 外 鳞 从 突然 变 得 中 交 休 贡 语 
一 样 上 涩 难 懂 。 


要 记 住 ， 擎 握 新 知识 是 再 要 时 间 
的 。 在 理解 过 程 中 ， 你 会 经 历 一 些 时 
期 ， 看 似 像 理 解 力 在 发 生 倒退 ， 而 你 
会 因此 感到 恼火 。 这 是 一 个 很 自然 的 
现象 ， 它 说 明 你 的 大 脑 正 在 推 吉 这 些 
材料 。 摆 脱 暂时 的 困扰 期 之 后 ， 你 束 
会 发现 自己 的 知识 基础 往 前 迈 了 一 大 


步 。 


让 一 切 并 然 有 序 : 梳理 你 的 
学 习 材料 


你 的 局 局 
0 人 速 浏 览 。 
学 生 会 手写 问题 的 答 ， 贴 在 教材 的 
相应 贫 面 ， 这 样 所 有 的 材料 就 都 
可 及 了 。 “如 果 之 后 要 把 书 还 回去 ， 
可 以 用 作画 时 的 遮 殴 胶带 或 者 便利 贴 
来 贴 答案 。) 手写 答案 很 重要 ， 因 为 
手写 的 过 程 可 以 增强 你 对 材料 的 记 
忆 ， 或 者 整理 好 课堂 和 书本 的 重要 问 
题 及 答案 ， 把 它们 装 进 手边 的 活页 
夹 ， 这 样 有 利于 考 前 再 次 复习 。 
历史 上 一 名 伟大 的 心理 学 家 关于 记忆 
的 至 理 名 言 

我 们 的 记忆 有 个 奇怪 的 特质 ， 即 
主动 重复 比 被 动 重复 让 人 记忆 更 深 
刻 。 我 是 说 ， 在 以 心 记 的 方式 学 习 的 


过 程 珊 st 归 ， 笋 山 男 得 差 不 
多 了 克 半 可 和 全 向 条 人 青 力 去 回 


想 ， 得 到 的 效果 比 再 看 一 遍 书 更 好 。 
通过 前 一 种 方法 回忆 字句 ， 下 次 再 遇 
到 相同 的 内 容 很 可 能 就 有 了 答案 ， 如 
打 采 用 后 一 种 方式 ， 我 们 很 可 能 需要 
重新 翻 一 届 书 。 


-威廉 : 钴 姆 士 〈William James ) 


写 于 1890 年 D2] 


训 试 是 一 种 强 效 的 学 习 经 
历 : 时 第 给 目 己 来 场 小 训 验 


要 将 诺 多 解决 方案 建立 成 组 块 ， 


其 中 赐 山 盔 好 季 可 上 ， 
让 你 的 1 ” 活 氏 简 ， 即 下 


人 到 大 脑 一 ”重工 作 记忆 
被 填 满 ， 而 大 六 吕 且 没有 是 态 的 只 x 间 
来 解决 问题 的 其 他 关键 部 分 了 了， 人 融 
会 及 懂 。 搭 建 组 块 会 压缩 已 有 知识 ， 

为 工作 记忆 腾 出 内 存 空 间 ， 这 样 你 就 
不 会 轻易 就 让 神经 超 负 人 街 运转 。 同 

样 ， 给 工作 记忆 留 出 更 多 的 空间 ， 巧 
味 着 你 更 有 可 能 去 回想 起 解 题 的 重要 
细节 。 击 | 


这 种 回想 练习 是 一 种 小 测验 。 研 
完 表 明 ， 测 试 并 不 仅仅 是 衡量 所 学 知 
识 多 少 的 手段 。 测 试 本 身 就 是 一 种 强 
效 的 学 习 经 历 。 它 可 以 改造 你 已 有 的 
知识 体系 或 是 为 其 添砖加瓦 ， 同时 可 
以 显著 地 提高 你 记 住 学 习 材 料 的 能 


力 。 迪 基 束 测 拭 硬 拱 生 掀 皂 费 构 成 

上 上 的 改善 ， 被 称 为 "测试 效 

应 ”(testing _ effect) 。 它 的 发 生 多 是 
因为 测试 进一步 强化 并 稳固 了 大 脑 中 
的 相关 神经 模型 。 这 正 是 我 们 在 第 4 
章 中 看 到 的 ， 在 “党 练 不 筷 ?” 部 分 有 张 
图 显示 ， 多 次 重复 后 ， 脑 中 相应 的 区 
域 颜色 会 加 深 。 地 | 


就 算 测 试 结果 不 理想 或 是 没 得 到 
任何 反 饿 ， 基 于 测试 效应 产生 的 改进 
依然 会 发 生 。 尽 管 如 此 ， 在 学 习 期 间 
做 自我 测试 时 ， 你 还 是 想 要 尽 可 能 地 
去 获得 反馈 ， 并 用 参考 书 检查 答案 ， 
或 是 翻 看 书后 ， 又 或 去 别处 验证 目 己 
的 答案 。 不 仅 如 此 ， 后 面 我 们 还 会 谈 
到 ， 和 同学 以 及 教师 间 的 互动 也 会 对 
学 习 过 程 有 所 助 益 。 史 


狼 间 人 组 南 g 引 杞 者 gp37 是 因 
在 汪 和 人 全 各 二 人 拘 2 你 会 在 其 中 
穿插 大 量 的 小 测验 。 令 人 震惊 的 是 ， 

研究 显示 ， 学 生 甚 至 包括 教育 者 都 没 
有 去 觉 到 ， 通 过 提取 练习 活动 〈 即 回 
想 ) 这 样 的 小 测验 ， 会 带 来 许多 益 

处 。D 


学 生 认 为 在 回想 中 进行 的 自我 小 
测验 只 不 过 是 检查 一 下 自己 的 学 习 质 
量 ， 但 这 种 主动 的 回想 测试 ， 是 最 好 
的 学 习 方法 之 一 ， 比 坐 在 那儿 被 动 地 
重读 材料 要 好 得 多 。 通 过 搭建 你 的 组 
块 资料 库 ， 并 主动 对 学 习 材料 进行 反 
复 而 大 量 的 提取 练习 ， 同 时 进行 回想 
测试 ， 那 么 你 已 经 在 用 最 好 的 学 习 方 
法 了 ， 学 习 会 因此 更 加 深入 而 有 效 。 


该 你 鹿 间 到 旦 多 资源 V; 3446034937 
圭一 个 思维 方案 库 


培养 过 活 专业 的 思维 ， 关 键 在 于 
构建 属于 你 的 思维 方案 库 。 这 是 一 个 
你 能 快速 读 取 的 数据 库 ， 在 紧要 关头 
总 能 派 上 用 场 。 这 个 做 法 不 仅 可 以 用 
于 解决 数学 和 科学 问题 ， 它 还 适用 于 
生活 的 许多 方面 。 比 如 ， 这 就 是 为 什 


么 要 去 观察 紧急 出 口 相对 飞机 座 椅 或 
宾馆 房间 的 位 置 ， 这 样 做 总 是 上 策 。 
本 章 小 结 


搭建 组 块 是 指 将 某 个 概念 整合 
到 某 个 联结 流畅 的 神经 思维 模型 当 
中 。 


和 天 增 记忆 ， 
， 林 萌 央 组 二 和 王 岳 和 ss 作 


搭建 一 个 含有 概念 和 解 题 方案 
的 组 块 资料 库 ， 可 以 形成 解 题 直 觉 。 


当 你 在 搭建 组 块 资料 库 的 时 
候 ， 要 刻意 关注 那些 最 环 手 的 概念 和 
解 题 环 市 。 


偶尔 也 会 遇 到 这 种 情况 ， 尽 管 
学 得 很 努力 ， 可 命运 却 让 你 打出 一 手 
烂 竹 。 但 你 要 记得 机 遇 的 法 则 : 如 果 
准备 充分 、 勤 加 练习 并 搭建 思维 方案 
库 ， 你 会 发 现 羊 运 女 神 会 更 加 眷顾 
你 。 换 句 话 说， 如 有 果 你 不 努力 ， 那 么 
必定 会 失败 ， 但 那些 一 直 在 不 断 努 力 
争取 的 人 定 会 体验 更 多 的 成 功 。 


驻足 乞 间 研 归 更 多 资源 V: 3446034937 

本 章 的 主要 内 容 是 什么 ?几乎 没 
有 人 能 够 记 住 很 多 细节 ， 但 没关系 。 
如 果 将 所 学 概念 分 门 别 类 地 装 入 几 个 
关键 组 块 ， 你 会 惊喜 地 发 现 目 己 的 学 
习 进 度 加 快 了 。 
学 习 提升 


1. 搭 建 组 块 和 工作 记忆 有 什么 联 


AAA、 


2. 在 搭建 组 块 的 过 程 中 ， 为 什么 
要 杀 目 解决 问题 呢 ? 为 什么 资 ， 不 能 
看 看 书后 答案 再 理解 一 下 就 算 过 天 ? 
在 考试 前 ， 做 哪些 事情 可 以 帮助 你 杭 
理 组 块 呢 ? 


么 测 雇 痪 形 晨 等 各 3446034937 

4. 一 旦 你 已 经 就 某 个 问题 练习 过 
好 几 次 ， 停 下 来 看 看 ， 你 是 否 能 感觉 
到 下 一 步 怎样 走 才 正确 。 


5. 机 遇 的 法 则 是 什么 ? 举 个 例 
子 ， 以 目 己 的 经 历来 说 明 这 个 观点 。 


6. 怎 样 区 分 发 慌 和 知识 夫 塌 ? 
7. 学 生 常 冀 会 用 重读 材料 的 方法 
自欺欺人 ， 而 不 是 通过 回想 来 进行 自 
我 测试 。 你 党 得 怎样 才能 避免 卸 入 这 
个 常见 的 陷阱 呢 ? 
Ebay 研 究 实 验 室 的 高 级 主 


功 之 路 


领取 更 多 资源 Y: 

庆生 本 苇 鱼 可 周 十 古 8 感 1 项 
目 ”(Inspire! program) 的 创始 人 ， 
本 项 目 则 在 帮助 学 生 在 科学 、 工 程 、 
数学 和 科技 等 领域 取得 成 功 。 "有 灵 
感 ! 项 目 ” 中 的 一 些 学 者 一 一 一 群 有 
着 弱势 背景 的 大 学 新 生 ， 在 最 近 提 交 
了 他 们 的 第 一 项 专利 ， 即 为 Ebay 移 动 
商务 提供 的 一 份 重要 的 知识 产权 资 
产 。 让 我 们 通过 桑 德 里 条 博 士 自 己 的 
故事 来 进一步 了 解 他 的 成 功 之 路 。 


我 从 没 在 精英 名 校 上 过 学 。 事 实 
上 ， 我 曾经 就 读 的 学 校 并 不 入 流 ， 很 
多 学 科 都 没有 合适 的 教书 人 选 。 但 无 
论 我 遇 到 怎样 的 老师 ， 我 总 是 专心 寻 
找 他 们 的 内 光 点 ， 那 或 是 一 段 关 好 的 
回忆 ， 抑 或 只 是 一 个 平易 近 人 的 微 


笑 。 各 全 的 帝 度 使 我 部 殊 直 心 怀 
人 荐 并 放 接 


同样 的 态度 也 推动 了 我 之 后 的 职 
业 生涯 。 直 到 今天 ， 我 依然 经 常 主动 
从 我 的 同事 或 上 司 身 上 寻找 灵感 ， 而 
且 我 发 现 ， 一 旦 我 不 再 发 掘 他 人 的 正 
能 量 特质 ， 目 己 就 会 情绪 低落 。 这 时 
候 就 意味 痢 我 要 目 省 并 做 出 改变 了 。 


我 知道 这 么 说 有 些 老 套 ， 可 我 主 
要 的 灵感 总 是 来 自我 的 母亲 。 我 母亲 
初中 毕业 后 就 没 能 继续 读书 了 ， 因 为 
读 高 中 就 得 离开 她 生活 的 小 镇 。 她 成 
长 于 印度 独立 斗争 的 年 代 ， 那 是 一 个 
令 人 激动 人 心 又 危险 重重 的 年 代 。 我 
的 母亲 被 拒 之 校门 之 外 ， 于 是 我 决心 


让 校 圆 攻 品 员 
江汉 当 全 各 者 各 全 全 和 
等 着 他 们 去 把 握 。 


我 母亲 的 金 句 之 一 就 是 "好 记性 
不 如 烂 笔 头 ”。 我 发 现 ， 从 小 学 到 博 
士 的 学 习 中 ， 系 统 地 理解 并 写 下 我 想 
就 会 产生 怀 人 的 效 


在 读 研 的 时 候 ， 我 经 常 看 到 其 他 
学 生 在 书 上 不 知 疲倦 地 标 重 点 ， 他 们 
会 将 某 些 证 明 步 又 或 篇 章句 子 画 出 
来 。 对 此 我 一 直 无 法 理解 。 一 旦 你 在 
材料 中 做 了 标记 ， 一 定 程 度 上 说 ， 你 
就 破坏 了 知识 的 原 够 ， 并 且 此 举 并 不 
能 保证 所 画 内 容 已 经 根植 你 心 ， 并 生 
根 发 芽 。 


34 人 
] 面 前 ， 


机 乡 类 源 风 各 斧 力 认 丰 池 
本 的 作 仙 人 会。 和 本 
记 ， 因 为 起 码 就 我 的 经 验 而 言 ， 突 出 
某 个 部 分 只 会 让 人 产生 能 力 错觉 (已 
经 掌握 了 该 内 容 的 错觉 ) 。 提 取 练 习 
的 做 法 就 有 效 多 了 。 读 每 一 页 时 ， 试 
着 概括 出 主要 内 容 并 铭记 在 心 ， 然 后 
翻 到 下 一 页 。 


我 会 在 每 天 的 清晨 ， 整 个 人 状态 
最 好 的 时 候 ， 做 数学 之 类 较 难 的 科 
目 。 现 在 我 依然 在 丰 行 这 个 方法 。 我 
最 棒 的 思维 大 突破 ， 有 好 几 次 都 发 生 
在 卫生 间或 洗澡 的 时 候 一 一 只 要 我 从 
关注 主题 上 转移 注意 力 ， 发 散 模式 就 
会 开始 施展 它 的 神奇 魔力 。 


世 很 重要 的 一 点 是 ， 大 多 讨论 专家 


的 文献 w 笑 盖 的 者 是 训 练 者 拇 击 具有 
忆 东 全 全 全 和 全 


也 分 不 同 层次 。 例 如 ， 如 果 你 知道 

FBI 和 IBM 的 缩写 ， 束 会 很 容易 记 住 

这 两 个 字母 序列 ， 而 不 是 作为 抓 立 的 
六 个 字母 组 合 。 不 过 这 个 简单 组 块 的 
前 提 是 你 已 经 是 一 个 高 手 ， 不 仅仅 是 
相对 FBI 和 IBM 的 意思 来 说 是 高 

也 要 精通 罗马 字母 本 身 ， 想 象 -下 ， 
记 住 如 下 的 藏 语序 列 会 有 多 困难 : 当 
我 们 在 教室 学 习 数学 和 科学 时 ， 学 习 
之 初 我 们 是 具有 一 定 专业 知识 储备 

的 ， 而 且 在 一 个 学 期 里 应 学 的 内 容 远 
不 及 象棋 新 手 到 大 师 所 要 经 历 的 景 

变 。 学 习 某 门 课程 时 ， 你 不 会 在 一 个 
学 期 内 就 看 到 神经 上 的 显著 变化 ， 就 
像 新 手 和 大 师 的 天 壤 之 者 。 但 是 - 即 
使 只 有 几 周 ， 也 会 有 一 定 迹象 表现 出 


你 处 现 交 到 枝 糙 痪 小 二 的 篱 经 放 开 


(Guida et al2012) 。 更 加 具体 地 
说 ，Guida 和 同事 指出 ， 专家 更 偏好 
使 用 大 脑 里 区， 那里 对 于 长 期 记忆 非 
常 关 键 (2012，p.239) 。 换 言 之 ， 
当 我 们 引导 学 生 远离 建立 长 期 记忆 结 
es 让 他 们 更 难 获得 专业 技 
当然 ， 仅 仅 是 专注 于 记忆 而 没有 
创造 性 运用 也 是 一 人 问题 。 再 次 得 
说 ， 任 何 单一 的 教学 方法 都 可 能 被 误 
用 ， 多 样 性 〈 撒 开 能 力 不 谈 ) 才 是 生 
命 的 精 稀 ! 
世 ”我们 也 讨论 了 ， 学 习 一 个 主题 
时 ， 在 需要 不 同 技巧 的 学 习 中 使 用 罕 
揪 学 习 法 。 但 是 ， 怎 样 将 穿插 学 习 法 
运用 到 完全 不 同 的 学 科 中 ? 遗憾 的 
是 ， 目 前 还 没有 相关 研究 文献 
(CRoediger and Pyc 2012，Pp.244) ， 


所 以 我 则 短 法 星 闪 说 化 党 到 办 窗 只 是 
和 的 生生 这 让 入 天 
中 将 是 一 个 引 人 关 注 的 有 趣 范畴 。 
DB Kalbflelisch 2004. 
[Guida 和 同事 指出 ， 工 作 记 忆 [从 
而 也 包括 长 期 记忆 (LITM) ] 中 的 组 
块 “ 会 随 着 练习 和 专业 技能 的 增加 而 
变 大 ..……... 组 块 也 会 随 着 长 期 记忆 知识 
的 变 多 而 更 加 丰富 ， 因 为 更 多 的 长 期 
记忆 知识 与 每 一 个 组 块 联系 了 起 来 ， 
而 且 一 些 长 期 记忆 组 块 还 可 以 反 过 来 
与 知识 相连 。 最 终 ， 如 果 一 个 人 成 为 
专家 ， 那 么 组 块 间 存 在 的 联结 可 以 生 
成 高 层次 的 组 块 。 例 如 象棋 比赛 中 ， 
棋谱 可 以 联结 到 布 阵 、 走 棋 、 策 略 和 
战术 概念 ， 也 可 以 联结 到 其 他 棋谱 。 
我 们 表示 ， 如 果 存 在 长 期 记忆 组 块 和 
知识 结构 ， 并 且 它 们 在 专业 技能 领域 


有 效 和 未 岂 的 劝 吉 本 组 吉 到 以 入 


测 至 


[3] Duke et al.2009. 

[oO] 四 阅读 "对 刻意 练习 最 有 效 情 
境 ” 的 综述 ， 请 参 参阅 Paclinaai et 
al.2013. 

[中 Roediger and 下 arplcke 2000， 
p.199. 


[8] Wan et al.2011。 这 项 研究 试图 定 
义 神 经 回路 ， 这 个 回路 负责 靠 本 能 快 
速 反 应 出 将 顶 游 戏 的 最 佳 伪 妙 (两 秘 
之 内 ) ， 将 横 是 一 个 极其 复杂 的 策略 
类 游戏 。 与 快速 、 隐 含 和 下 意识 的 习 
惯 相 关联 的 大 脑 部 分 〈the precuneus- 
caudate 回 路 ) 对 专业 棋 手 快速 生成 最 
佳 棋 步 显得 非常 关键 。 也 可 参阅 
MecClain 2011. 

[91 Charness et al.2005. 


DO] 形 Rpigle3 星 淹 H2009803MRPaniel 
and Callender 2008. 

[L1L1 Fischer and Bidell 20060，Ppp.303- 
370. 
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和 易 用 性 ， 认 为 测试 具有 极 高 利用 价 
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第 ER 全 水 技 
巧 


最 好 用 的 学 习 应 用 和 方法 


著名 管理 师 戴 维 : 艾 伦 (David 

Allen) 指出 :“ 我 们 想方设法 地 让 自 
己 去 做 该 做 的 事 ..….. 很 大 程度 上， 我 
所 知道 的 表现 最 出 色 的 人 ， 都 在 生活 
中 运用 了 最 好 的 小 技巧 ..……… 为 了 安排 
自己 做 些 事 ， 我 们 身体 最 聪明 的 部 分 
会 发 出 信号 ， 接 下 来 总 是 不 太 灵 光 的 
部 分 自动 回应 并 产生 行为 ， 从 而 得 到 
出 色 的 结果 。" 忆 | 


蕊 伦 次 的 “想方设法 "是 指 一 些小 
技巧 ， 比 如 为 了 进入 运动 状态 而 穿 上 


费 4 二 且 的 报 策 族 于 大 门 

本 生生 全 本 玖 这 全 国生 党 用 
0 
境 下 ， 比 如 待 在 图 书馆 中 的 安静 区 
域 ， 在 这 里 没有 太 多 环境 干扰 的 信 
号 ”这么 做 对 克 驮 拖延 有 着 神奇 的 效 
果 ” 研 究 表明 ， 找 个 专门 的 工作 地 点 
对 工作 极 有 帮助 。 


及 二 个 小 反 本 会 用 它 让 
你 学 会 对 干扰 想法 视而不见 。 


〈 和 冥想 的 做 法 并 不 仅 限 于 New 
Age 派 许多 科学 依据 已 经 揭示 出 
了 冥想 的 价值 。 凶 ) 《 穿 牛 仔裤 的 
佛 》 (Buddha in Blue Jeans) 是 塔 伊 . 
谢 里 丹 〈Tai Sheridan) 的 作品 ， 这 是 
一 本 简短 有 益 的 寓 想 入 门 手 册 。 它 有 


盟 香 中 用 击 黎 盖 偏 人 人 
多 昂 放 光 的 生 各 人 伯 
可 以 在 谷歌 上 搜 搜 看 ， 说 不 准 哪个 就 
对 你 有 效果 。 


最 后 要 说 的 一 个 重要 技巧 就 
是 , “改造 ”(reffame) 自己 的 关注 
点 。 有 个 学 生 ， 在 每 个 工作 日 的 清 
展 ，4 点 半 就 能 起 床 ， 醒 来 的 时 候 他 
不 会 去 想 上 自己 有 多 累 ， 而 是 在 想 早 和 餐 
会 多 么 丰盛 。 


有 关 “ 改 造 ” 最 精彩 的 故事 之 一 ， 
来 上 自 罗 杰 : 班 尼斯 特 〈Roger 
Bannister) ， 他 是 首 个 在 4 分 钟 内 跑 
完 1 千 米 的 人 。 班 尼斯 特 曾 是 医学 院 
的 学 后 ， 那 时 他 连 一 双 运 动 鞋 也 买 不 
起 ， 也 付 不 起 一 恩 跑 步 者 特 供 餐 。 甚 


至 一 赤 雪 i 他 最 站 趴 有 网 夫 新 全 小 
要 的 卫生 汪 人 人 人 委 省 你 全 4 
来 的 。 而 班 尼斯 特 并 没 把 关注 点 放 在 
阻碍 目标 实现 的 种 种 原因 上 。 他 关注 
的 是 如 何以 自己 的 方式 达成 目标 ， 创 
造 世界 纪录 的 那天 早上 ， 他 一 如 往 党 
地 吃 完 早 餐 ， 例 行 完成 医院 查 房 ， 举 
上 公共 汽车 到 达 了 赛场 。 


能 认识 到 运用 正面 思维 技巧 会 增 
加 个 人 优势 ， 这 是 一 种 笠 运 。 因 为 负 
面 思 维 技巧 ， 可 能 会 让 你 做 无 用 功 ， 
或 是 把 简单 问题 复杂 化 。 而 使 用 正面 
思维 技巧 能 弥补 负面 方式 带 来 的 缺 
憾 ， 就 像 在 交 作 业 前 告诉 自己 ， 我 还 
能 让 这 份 作 业 更 完美 些 。 


刚 坐 下 投入 工作 前 ， 有 点 负面 小 


尖 所 纲 上 是 多 资源 早生 阐 9 证 
是 才 大 和 和 作 入 计 “ 快 
人 ”和 * 慢 人 ”的 不 同 就 在 于 , “ 快 
人 " 毫 不 拖 地 把 负面 想法 放 在 一 
边 ， 对 自己 说 ,“ 别 浪费 时 间 了 ， ee 
在 就 动手 吧 。 只 要 你 动手 做 事情 ， 
觉 就 会 好 很 多 了 "。 加 


克服 拖延 的 正面 手段 


告诉 我 的 学 生 ， 只 要 他 们 能 
守 以 下 三 个 原则 ， 拖 延 一 下 也 没事 。 


1. 在 拖延 期 间 不 要 去 开 电 脑 。 电 


脑 总 让 人 难以 自拔 。 
2. 趁 还 先 看 看 家 大 
作业 里 最 简单 的 几 道 (这 会 儿 还 


不 必 动 手 去 做 。) 


和 全 表示 下 德 角 吕 的 管 式 
或 方才 全 训 克 放生 洛 革 ， 生 汉 它 们 
让 你 觉得 拖 不 『 去 了 ， 再 回来 做 人 


我 发 现 这 个 方法 对 我 帮助 很 大 ， 
因为 它 让 问题 徘徊 在 发 散 模 式 中 ， 其 
至 在 拖延 期 间 ， 学 生 也 一 直 会 对 这 个 
问题 进行 思考 。 


一 一 伊丽莎白 普 劳 曼 〈Elizabeth 
Ploughman ) 


物理 教师 ， 任 职 于 加 拿 大 不 列 题 哥 伦 
比 亚 省 ， 维 多 利 亚 大 学 ， 卡 黄 森 学 院 


目 我 实验 : 让 目 己 变 得 更 好 


的 3 人 讽 类 取 更 多 资源 V: 3446034937 


罗 伯 次 博士 ， 曾 为 加 利 福 尼 亚 大 
学 伯克利 分 校 的 心理 学 教授 。 本 科 生 
的 他 在 学 做 实验 期 间 ， 惑 开始 在 上 自己 
身上 做 实验 。 罗 伯 次 教授 的 第 一 个 目 
我 实验 对 象 是 他 的 青春 关 。 皮 肤 科 医 
生 开 的 药 是 四 环 素 ， 于 是 罗伯茨 给 脸 
上 的 着 着 涂 抹 了 不 同 的 药 量 。 而 他 仪 
仅 是 记 下 了 痊 着 的 数量 ， 最 终 得 到 了 
怎样 的 结果 呢 ? 四 环 素 竞 对 准 闪 的 数 
量 没 有 一 点 缓解 ! 


罗伯茨 的 偶然 发 现 ， 估 计 医 药学 
得 再 花 10 年 才能 得 到 他 的 结论 ， 
是 看 似 强 效 的 四 环 素 不 仅 有 不 安全 的 
副作用 ， 而 且 对 治疗 青春 冶 压 根 没 效 


齐 扎 未 肝 栈 用 声 竟 然 
穴 关 多 婚 网 和 放生 
反 。 罗 伯 次 博士 说 :“ 我 的 青春 着 研 
究 让 我 明白 了 两 件 事 ， 外 行 都 可 以 通 
过 目 我 验证 来 了 解 : 专家 的 说 法 是 
否 正 确 ; 包 哪 些 事 专家 都 不 知道 。 我 
从 没 意 识 到 外 行 还 会 有 这 种 可 
能 。” 史 这 些 年 来 ， 罗 伯 茨 教授 通过 
自我 验证 ， 研 究 目 己 的 情绪 ， 控 制 目 
己 的 体重 ， 还 探索 omega-3 脂 肪 酸 对 
大 脑 运 转 的 影响 。 


总 的 来 说 ， 罗 伯 次 博士 发 现 目 我 
验证 的 做 法 对 检验 想法 、 促 生 新 设想 
十 分 有 帮助 。 他 这 样 写 道 :“ 究 其 本 
质 ， 晶 我 验证 过 程 中 分 不 了 得 全 生 请 
发 生 一 些 急剧 转变 : 你 可 以 几 个 星期 
不 做 茶 事 ， 之 后 你 再 把 某 事 做 上 几 个 


水 碾 们 对 亏 曙 鬼 各 种 
失控 多 种 提 的 中 开 提 站 我 们 


揭示 各 种 意 想 不 到 的 副作用 了 .…… 而 
且 ， 每 天 对 青春 辣 的 测量 、 睡 眠 ， 或 
其 他 活动 ， 构 成 了 自我 验证 的 实验 基 
准 ， 这 让 意料 之 外 的 变化 更 加 显 而 易 
见 。? 加 


你 的 自我 验证 ， 至 少 应 该 从 克服 
拖延 开始 。 记 录 下 目 己 完 不 成 或 者 想 
完成 的 事 、 拖 延 对 你 的 暗示 ， 还 有 出 
穿 状 态 〈zombie-mode) 下 的 习惯 性 
反应 是 如 何 应 对 拖延 暗示 的 。 通 过 记 
录 这 些 反 应 ， 你 可 以 对 目 身 施加 微小 
的 压力 ， 来 改变 目 己 应 对 拖延 暗示 的 
方式 ， 并 逐渐 改进 工作 习惯 。 尼 和 尔 . 
菲 奥 里 (Neil Fiore) 在 他 的 优秀 作品 
《战胜 拖拉 》 (The Now Habit) 中 建 


尺 ， 作 kk 司 吉 略 俩 有 活动 污 志 入 和 记 
一 两 个 星期 ， 了 解 自 
ee 
监控 的 方法 有 很 多 。 这 里 最 重要 的 一 
么 做 对 你 做 出 改变 会 有 关键 指导 作 
用 。 同 时 ， 不 同 的 人 会 有 适合 自己 的 
工作 环境 一 一 一 些 人 需要 申 申 所 所 的 
咖啡 馆 ， 一 些 人 需要 安静 的 图 书馆 。 
你 需要 找到 最 适合 上 自己 的 工作 地 点 。 


孤军 奋战 与 组 队 合作 : 别 再 苦 思 里 
想 ， 拖 延 行 为 需要 差别 对 符 


对 拖延 我 得 提 一 个 小 建议 ， 你 要 
暂时 把 自己 与 那些 会 干扰 你 的 人 和 事 
融 离开 。 目 己 到 一 个 房间 里 去 ， 或 者 
去 图 书馆 ， 这 样 就 没什么 事 能 让 你 分 
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一 一 奥 克 利 : 柯 沃 特 〈Aukury 


Cowatt ) 
电气 工程 专业 大 二 学 生 


如 果 一 门 课 让 我 为 难 ， 我 觉得 和 
班 上 其 他 同学 一 起 学 会 好 些 。 那 样 我 
可 以 提问 ， 和 大 家 一 起 解决 共同 的 困 
ee 
孚 惑 。 


一 一 迈 克 尔 : 由 利 西 奥 〈Michael 


Pariseamu ) 


机 械 工 程 大 三 学 生 


余 恢 朱 4 政 蕊 瑟 汪 > 3 人 二 g 
你 的 个 人 实验 记录 册 


克制 习惯 最 好 的 办 法 其 实 很 简 
单 : 简要 写 出 下 一 个 星期 要 做 的 关键 
任务 清单 ， 一 周 写 一 次 。 之 后 ， 每 天 
列 一 个 清单 ， 写 出 可 执行 可 完成 的 合 
理 任 务 量 。 试 着 在 前 一 天 晚上 写 出 第 
二 天 的 日 行 计划 清单 。 

为 什么 要 提前 一 天 写 呢 ? 研究 显 
示 ， 写 计划 能 让 你 的 潜意识 处 理 清单 
任务 ， 从 而 让 你 得 到 解决 对 策 。 包 所 
以 ， 在 睡 前 写 下 清单 ， 是 在 召集 小 恶 
魔 帮 你 完成 第 二 天 的 任务 。 


大 多 数 人 会 在 手机 、 网 络 或 纸 质 


村 二 夺 址 月 期 ipgogz 允 可 能 
像 他 各 反 生 用 浊 玫 直人 的 记事 方 


法 。 根 据 记 录 着 “截止 日 期 ”的 日 历 ， 
你 会 写 出 下 一 周 要 做 的 20 来 个 关键 符 
办 事项 。 每 晚 ， 再 根据 周 符 办 清单 写 
下 次 日 待 办 清单 。 日 待 办 事项 保持 为 
S~10 个 即 可 。 计 划一 旦 写 好 ， 就 义 量 
不 要 再 往日 符 办 清单 中 增加 事项 ， 除 
非 事情 突 发 又 不 得 不 做 〈 你 是 不 会 希 
望 上 自己 眼前 有 张 做 不 完 的 清单 的 ) 。 
尽量 避免 殖 换 清单 上 的 任务 。 


站 具 列 清 4 手 灰 亚 魔 硬 死 饮 络 


快乐 的 小 恶魔 拥有 任务 清单 

如 果 没 在 清单 里 写 下 待 办 任务 ， 
它们 就 会 潜藏 在 你 工作 记忆 的 四 个 入 
口 ， 占 据 宝 贯 的 思维 空间 。 


德语 吨 匈 蝎 喇 vF sa4406 全 9 中 忆 残 
庆生 宇 淄 人 克 半 二 空闲 去 解 
决 问 题 了 ， 太 棒 啦 ! 但 要 记 着 ， 你 得 
相信 自己 一 定 会 去 查看 行动 日 志 ， 如 
果 你 的 潜意识 都 觉得 目 己 做 不 到 ， 那 
么 任务 又 会 崇 央 盘 踊 回 大 脑 ， 堵 塞 工 
作 记 忆 的 空位 。 


还 有 一 点 要 说 。 写 作 教练 达芙妮 
.格雷 - 格 瑞安 (Daphne Gray-Grant) 
对 她 的 写作 委托 人 建议 道 :“ 一 大 
早 ， 最 困难 的 事 要 最 先 做 。?” 睁 开眼 
的 第 一 件 事 ， 就 是 先 做 完 最 重要 也 最 
厌烦 的 任务 。 你 不 知道 效率 会 因此 提 
高 多 少 倍 。 


以 下 是 我 从 自己 的 行动 计划 日 志 
中 取出 的 行动 日 志 。《【 你 可 以 创造 自 


己 的 夸 帘 再 桂 枯 资 淄 注 枚 页 34 科 里 只 
下 0 
程 。 比 如 ， 我 的 行动 计划 日 志 里 有 一 
份 几 个 月 后 要 交 的 论文 ， 于 是 每 天 我 
都 抽出 一 小 部 分 时 间 ， 致 力 于 完成 这 
项 任务 。 另 一 些 事项 重 在 结果 ， 因 为 
如 果 不 做 ， 它 们 确实 会 过 期 不 候 。 
11 月 30 号 

.PNAS 论 文 〈 一 个 小 时 ) 

出 去 散步 

.看 书 〈 一 个 部 分 ) 

.ISE 150: 准备 样本 

-EGR 260: 为 期 末 考 试 准备 一 道 
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给 临近 的 谈话 下 定论 
专注 ， 找 乐子 ! 
目标 完成 时 间 : 下 午 5 点 


请 注意 我 的 提示 语 : 我 想 把 注意 
力 时 刻 集中 在 做 的 每 件 事 上 ， 可 也 想 
娱乐 一 下 。 今 天 清单 任务 完成 得 还 不 
错 ， 但 我 确实 及 现 目 己 开 了 小 兰 ， 因 
为 悉 了 把 邮箱 关 掉 。 为 了 让 上 自己 回 到 
工作 状态 ， 我 在 电脑 昌 面 设 定 了 22 分 
钟 的 番茄 时 间 挑 战 。〈 为 什么 是 22 分 
钟 ? 其 实 ， 多 少 分 钟 都 可 以 。 我 不 必 
每 次 都 做 同样 的 事情 、 设 定 同样 的 时 
间 。 还 要 注意 的 是 ， 进 入 番茄 时 间 状 
态 后 ， 我 接着 切换 到 了 更 注重 过 程 的 


任务 名 亲人 短 肯 等 蔓 良 硕 虫 洽 有 和 涉 于 艰 
上 的 各 家 询 国 和 秆 二 你 轨 庆 全 生 半 有 
侈 ， 比 如 开 个 会 ， 上 节 课 ， 有时， 我 

星 安排 几 术 体态 劳动 ， 比 如 拔 掉 
0 
我 最 爱 做 的 事 ， 但 是 怎么 说 ， 因 为 能 
把 它们 作为 发 散 模 式 下 的 休息 ， 所 以 
对 它们 常 剑 着 期 待 。 把 学 习 和 各 项 任 
务 交 错 安排 ， 似 乎 这 二 切 更 会 让 人 乐 
在 其 中 ， 而 且 你 还 可 以 避 委 长 时 间 不 
健康 的 久 坐 。 


时 间 久 了 ， 我 的 经 验 就 丰富 了 ， 
更 清楚 自己 完成 各 项 任务 要 多 长 时 
间 。 对 自己 的 认识 更 现实 之 后 ， 认 识 
到 有 限时 间 内 能 够 承担 多 少 任务 量 ， 
这 时 候 你 会 发 现 自己 的 成 长 在 突 飞 猛 
进 。 有 些 人 喜欢 在 待 办 任务 旁 写 上 数 


字 做 优 夕 表 说 涉 到 534 知 扰 丹 订 从 
二 到 作 全 时 让 考区 相交 冯 全 介 估 罗 到 
明天 做 ” 另 一 些 人 喜欢 在 待 办 任务 这 
边 雷 蜂 星 ， 还 有 些 人 在 每 项 前 面 画 个 
方 框 ， 做 掩 一 项 打 个 多 。 我 个 人 喜欢 
每 做 完 一 项 ， 直 接 用 黑 线 划 掉 ^ 觉得 
怎么 合适 就 怎么 办 ， 你 会 形成 一 套 适 
合 自己 的 运作 系统 


你 的 日 程 你 做 主 


为 了 和 拖延 对 抗 到 撒 ， 我 把 目 己 
要 做 的 事 都 号 了 下 来 。 比 如， 我 告诉 
目 己 ,“ 周 五 我 得 动笔 写 论 文 ， 周 六 
完成 。 同 时 ， 周 六 也 要 做 数学 作业 。 
周 日 ， 我 要 为 德语 测验 做 准备 "。 我 
真 的 可 以 安排 得 有 条 有 理 ， 坚 不 夸张 
地 说 ， 我 的 压力 也 得 到 了 缓解 。 如 采 


我 不 按 社 灿 往 事 #%; 洱 志 表盘 就 厌 做 双 
信 的 世间 汪 外 是 轿 和 生生 的 


一 一 兰 德 尔 : 布 罗 德 韦 尔 〈Bandall 
Broadwell ) 


机 械 工 程 专业 学 生 ， 第 二 专业 修 习 佑 


语 


还 得 说 一 句 ， 如 宁 你 试 着 做 出 的 
计划 或 日 志 ， 之 后 对 你 没 起 作用 ， 你 
或 许可 以 答 试 一 个 相关 方法 ， 它 本 身 
有 着 更 明显 的 提醒 作用 : 把 任务 清单 
写 在 黑板 或 白板 上 ， 搁 在 门 边 。 当 
然 ， 划 掉 完 成 事项 的 那 一 瞬间 ， 不 变 
的 还 是 那 种 发 目 肺 及 的 痛快 ! 


请 注意 我 一 天 中 的 目标 完成 时 
闻 : 下 午 5$ 点 看 起 来 不 太 对 劲 ， 是 不 


好 y 


是 ? 保 广 赠品 部 晶 页 诞 再 用 sd 搓 是 你 
每 天 的 行动 日 专 最 重要 的 组 成 部 分 。 

计划 什么 时 候 放 下 手中 的 活 ， 和 计划 
什么 时 间 工 作 一 样 重要 。 一 般 来 说 ， 

我 的 目标 是 在 下 午 5$ 点 结束 工作 ， 尽 
管 我 学 的 是 新 知识 ， 如 果 能 在 晚上 休 
县 时 间或 睡 前 回顾 一 下 会 是 一 件 开心 
的 事 ， 尽 管 倡 尔 有 重要 的 项 目 即 将 收 
尾 。 我 给 目 己 定 下 一 个 下 午 $ 点 的 结 
束 时 间 ， 因 为 我 享受 和 家 人 一 起 的 时 
光 ， 还 喜欢 在 晚上 花 大 把 的 时 间 做 各 
种 疯 读 。 要 是 你 党 得 这 样 的 安排 太 轻 
松 ， 列 筷 了 我 一 周 6 天 都 在 坚持 早起 
坚持 日 程 ， 很 明显 ， 要 不 是 我 有 额外 
nn 
人 么 人 收 。 


你 或 许 会 想 ， 没 错 ， 可 是 你 年 轻 


和 策 个 赋 ?60 旨 5 于 你 来 
认 和 的 生 刘 晤 基本 和 个 各 各 各 拓 


位 学 习 专家 ， 卡 尔 : 纽 
坡 特 〈Cal Newport) ， 在 学 生 时 代 一 
直 把 下 午 $ 点 作为 停工 时 间 。 区 他 从 
有 习 省 理工 学 院 顺 利 毕 业 ， 并 获得 博士 
学 位 。 换 句 话说， 也 许 一 些 人 觉得 这 
个 方法 不 切实 际 ， 但 对 于 高 强度 学 术 
项 目 中 的 本 科 生 和 研究 生 ， 它 有 不 小 
的 效用 。 有 些 人 在 泣 杏 工作 的 同时 ， 
坚持 为 自己 留 出 了 有 益 身 心 的 闲暇 时 
光 ， 久 而 和 久之， 他们 会 比 顽 强 不 姑 夜 
以 继 日 的 大 忙 人 做 出 更 优秀 的 业 
绩 。D 


要 是 完成 了 每 日 代办 清单 上 的 任 
务 ， 你 就 可 以 收工 了 。 如 果 发 现 目 己 
总 是 超出 计划 的 停工 时 间 ， 或 是 时 间 


到 了 孝 当 全 床 大 加 时 给 具 他 的 侨务 ， 
通过 行动 日 志 你 会 捕捉 到 这 些 现象 ， 

并 可 以 在 工作 策略 上 做 出 微小 改进 。 

每 天 你 都 有 一 个 重要 目标 ， 那 束 是 在 
行动 日 志 上 简要 写 下 第 二 天 的 计划 ， 
并 勾 掉 几 个 当前 完成 的 事项 〈 和 希望 你 
如 愿 以 偿 了 ) 。 


当然 ， 有 可 能 的 是 ， 生 活 不 允许 
你 在 日 程 中 安排 太 多 的 间歇 和 闲暇 。 
也 许 你 号 兼 二 职 ， 还 有 太 多 的 课 要 
上 。 但 是 不 管 生活 多 么 鞋 百 ， 总 要 挤 
出 点 时 间 休 姑 一 下 。 


重要 的 是 ， 要 将 遥远 的 目标 分 解 
转化 为 每 日 任务 ， 一 点 点 攻破 难题 。 
你 需要 把 大 任务 转化 为 每 日 清单 上 的 
小 任务 。 不 积 味 步 无 以 至 千里 嘛 。 


访 你 许 吉 8 到 旦 多 资源 V;， 3446034937 
规划 你 的 成 功 


从 自己 总 在 避 而 不 做 的 任务 中 ， 
挑 出 一 人 小 部 分 。 计 划 何 时 何 地 能 解雇 
这 一 小 部 分 任务 。 下 午 去 图 书馆 的 时 
候 ， 你 会 把 手机 调 到 飞行 模式 吗 ? 明 
晚 的 你 会 不 会 去 另 一 个 房间 ， 把 笔记 
本 电脑 放 在 一 边 ， 开 始 在 纸 上 写 写 计 
划 不 管 你 决定 做 什么 ， 仅 仅 是 为 如 何 
行动 做 出 计划 ， 区 能 大 大 增加 任务 达 
成 的 可 能 性 。 地 | 


也 许 你 习惯 了 让 拖延 和 愧 次 成 为 
做 事 的 动力 ， 那 么 你 会 很 难 相信 还 有 
其 他 的 办 事 方 法 ， 而 且 找到 恰当 的 时 
间 规 划 方 案 是 要 费 点 工夫 的 ， 因 为 之 


前 你 已 多 据 多 和 星 ; 做 好 
一 作 委 才 开 拖延 惯 犯 总 把 
每 次 的 拖延 看 成 个 别 例外 ， 当 作 “ 就 
这 一 次 ”的 现象 ， 说 目 己 下 次 不 会 再 
犯 。 还 是 说 得 好 听 ， 即 使 你 知道 这 是 
目 其 其 人 一 一 这 让 你 一 次 次 相信 自己 
不 会 再 犯 ， 因 为 没有 行动 日 志 做 参 

考 ， 就 没有 反 驭 目 己 的 理由 。 就 像 奇 
科 : 马 克 斯 (Chico Marx) 曾 说 : “你 
要 相信 谁 ， 是 我 还 是 自己 的 眼睛 ? ” 


避免 拖延 : 工业 工程 系 学 生 乔 纳 森 
麦 考 密 区 的 感情 


1. 我 在 交 作 业 的 前 一 天 ， 会 把 它 
们 在 明日 计划 中 写 下 来 。 那 样 ， 我 从 
来 不 会 等 痢 最 后 一 秒 去 赶 工 ， 相 反 交 
作业 之 前 ， 我 还 有 一 整 天 去 思考 作 


业 。 免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 


2. 我 会 告诉 朋友 ， 目 己 正 在 做 作 
业 。 那 样 ， 他 们 一 发 现 我 在 刷 脸 书 ， 
和 
站 了 。 


3. 我 昌 上 的 相框 里 有 张 纸 ， 上 面 
写 厦 工业 工程 师 的 起 薪 。 不 能 专心 于 
手 上 任务 的 时 候 ， 我 束 看 看 它 ， 提 醒 
站 
现 。 


偶尔 拖延 一 下 是 不 可 避免 的 。 但 
要 高 效率 学 习 数 学 、 科 学 ， 你 就 必须 
成 为 习惯 的 主人 。 你 必须 把 小 恶魔 置 
于 擎 控 之 下 。 行 动 日 志 是 你 的 第 二 双 
眼睛 ， 它 会 记录 你 的 成 效 。 最 开始 用 
任务 清单 ， 你 会 经 党 发现 目 己 真 是 太 


本 完 货机 和 用 扒 虽 仇 的 括 估 从 
。 但 懂得 变通 的 你 ， 很 快 就 
鹤 了 知 向 届 定 合理 可 行 的 目标 。 


你 也 许 会 想 ， 没 错 ， 那 什么 又 是 
0 理 系 统 ? 我 怎么 能 知道 哪 件 事 

最 重要 的 ? 这 就 是 周 待 办 清单 的 意 
文 所 在 了 。 它 能 让 你 冷静 地 后 退 一 
步 ， 纵 览 全 局 ， 再 为 任务 设 定 先后 。 

前 一 天 晚上 写 好 第 二 天 计划 ， 也 能 防 
止 你 为 节 骨 眼 上 做 决定 的 行为 付出 巨 
大 人 人 人 ( 作 


信和 尔 你 会 因为 未 料 到 的 事件 ， 对 
计划 做 出 更 改 吗 ? 当然 会 了 ! 但 是 还 
记得 机 遇 的 法 则 吗 ? 笠 运 女神 只 眷顾 
努力 的 人 。 计 划 也 是 努力 的 一 部 分 。 
着 眼 于 目标 ， 尽 量 别 让 上 自己 因 遇 到 拦 


路 席 而 凑 赂 食客 资源 Vv，3446034937 
有 了 竺 办 清单 ， 重 要 的 是 说 做 就 做 


我 把 每 天 要 做 的 事 都 列 在 清单 

上 ， 于 是 井然 有 序 地 度 过 每 个 星期 。 
清单 往往 就 写 在 一 张 横 条 格 的 纸 上 ， 
我 只 用 把 它 折 起 来 提 在 兜 里 。 每 天 有 
儿 次 ， 我 会 把 它 拿 出来， 再 次 检查 做 
过 的 事 或 是 去 做 日 程 上 的 其 他 事 。 划 
掉 完 成 事项 总 让 人 感到 美洲 汶 的 ， 特 
别 是 在 完成 超 长 的 清单 任务 之 后 。 我 
有 一 抽 届 这 样 折 起 来 的 清单 。 


我 发 党， 这 种 办 法 让 开始 做 一 件 
或 儿 件 事变 得 容易 了 许多 ， 而 且 我 知 
道 下 次 要 继续 做 这 件 事 的 时 候 ， 事 情 
己 经 被 我 完成 了 一 部 分 ， 我 需要 担忧 
的 内 容 并 不 多 。 


一 一 竟 居 里 稚 杰 就 大 MigjagjsGRShaj ) 
工业 工程 大 二 学 生 


科技 小 贴 十 :最 好 用 的 学 习 
应 用 和 程序 


一 个 简单 的 计时 器 ， 再 加 纸 笔 ， 
对 克服 拖延 经 党 是 最 直接 有 效 的 工 
具 ， 但 是 你 也 可 以 利用 科技 实现 。 这 
里 列 出 了 一 些 学 生 最 适用 的 工具 。 


该 你 试 试 了 ! 


最 好 用 的 应 用 和 程序 ， 让 人 专 
注 ， 完 成 任务 《〈 除 有 价格 标注 外 的 ， 


赂 有 名 堵 气 储 摩 资源 v:， 3446034937 
计时 人 喜 


番茄 工作 法 〈 含 多 种 价格 和 资 
源 ) 。 


任务 、 计 划 和 抽 认 卡 睫 


.30/30 一 款 计 时 器 和 任务 清 
单 合 二 为 一 的 应 用 软件 。 


'StudyBlue 〈 移 动 跨 屏 学 习 服 务 
平台 应 用 软件 ) 该 学 习 的 时 候 ， 
这 里 有 配 笔 记 文本 信息 的 抽 认 卡 卢 。 


.Evernote〈 印 象 笔记 ) 一 一 我 个 
人 的 最 爱 之 一 ， 是 一 款 普 遍 用 于 记录 


任务 清 痢 秋 副 软体 34 浊 随员 
入 着 训 约 各 全 全 才 中 解 
由 十 洲 祁 < 


一 款 纯粹 的 抽 认 卡片 
系统 ， 内 置 优秀 的 问 隔 重 复 算法 ， 可 
获取 多 种 预 设 的 学 科 平 台 。 


Quizletcom -一 可 输入 上 自己 的 抽 
认证， 可 和 同学 分 工 合 作 〔〈 免 费 功 
能 


`'Google Tasks and Calendar 〈 合 
了 歌 任务 与 日 历 ) 。 


从 时 间 的 海 绢 里 挤 时 间 : 防 
止 滔 费 时 间 的 网 站 


需 儿 gr 咏 多 加 漳 管 更 软 俐 9 一 一 
有 了 县 查 吉 从 许多 人 发 垫 再 也 不 浪 
费时 间 了 ， 支 持 MacOS，Windows 和 
Android 系 统 〈 售 价 10 美 元 ) 。 


'StayFocusd- 谷歌 浏览 占 
(Goosle Chrome) 扩展 应 用 。 

.LeechBlock 一 火狐 浏览 右 
CFirefox) 扩展 应 用 。 

:MeeTimer 一 火狐 浏览 吉 插 

站 
对 上 自我 和 他 人 的 或 励 
.43 Things 目标 设 定 网 站 。 


'StickK -一 目标 设 定 、 目 我 生活 


的 管理 轩 财 更 县 资源 Vv，3446034937 


Coffitivity 一 一 为 你 创造 咖啡 屋 
一 般 的 中 等 噪声 环境 。 


最 简单 的 办 法 
-关闭 电脑 和 智能 手机 提示 音 。 
本 章 小 结 


思维 技巧 会 是 你 强大 的 武器 。 
以 下 罗列 了 一 些 最 有 效 的 技巧 : 


让 自己 竺 在 无 干扰 环境 下 殉 
服 拖延 ， 比 如 图 书馆 ; 


.练习 无 视 分 心 的 想法 ， 让 它 
们 成 为 眼前 浮云 ; 


关中 最上 和 民 1 证 4 员 49 加 慨 
改造 生计 的 当 因 起 ， 诈 注 盖 轨 从 负面 
转移 到 正面 看 法 上 ， 


意识 到 刚 坐 下 开始 投入 工作 
人 


-让 "开心 一 加 "成 为 你 生 酒 计划 
| ， 是 预防 拖延 的 最 关键 要 务 

间 时 也 是 一 能 让 你 避免 拖延 
简 最 重要 原因 


预防 拖延 的 核心 就 是 拥有 合 情 
合理 的 日 计划 和 每 周一 次 的 周 计 划 ， 
ee 


在 前 一 天 晚上 写 好 第 二 天 的 计 


划 。 免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 
` 先 从 最 困难 的 事 做 起 。 
驻足 与 回顾 


合 上 书 ， 转 开 视 线 ， 想 想 本 章 有 
哪些 主要 思想 ? 要 记得 祝贺 目 己 看 完 
了 这 一 章 的 内 容 一 一 每 次 小 成 束 都 
值得 豆 励 哦 


学 习 提升 

1. 刚 坐 下 开始 学 习 ， 有 点 负面 小 
情绪 很 正常 ， 你 能 做 点 什么 让 自己 渡 
过 难关 ? 


2. 要 殉 制 习惯 性 拖延 ， 哪 种 方法 
对 你 最 管用 ? 


4. 你 会 如 何 改造 目 己 当前 的 负面 
想法 ? 


5 .解释 一 下 ， 为 什么 设 定 一 个 售 
工时 间 是 那么 重要 。 


该 你 试 试 了 ! 


设 定 合理 目标 


我 希望 在 本 章 的 结尾 ， 能 看 到 一 
个 跃跃欲试 的 你 。 接 下 来 的 两 周 ， 在 
新 的 一 周 开始 前 ， 写 下 自己 的 周 目 
标 。 之 后 每 天 ， 基 于 周 目标 ， 写 出 
S$~10 个 小 而 合理 的 日 目标 。 完 成 一 项 
就 划 掉 ， 然 后 品尝 划 掉 达成 项 的 喜 


悦 。 如 时 必 要 交 而 以 殷 160 完 的 任 务 
是 信介 让 辣 玫 要 得 网 ) 号 划 “ 闪 你 任 
务 清单 里 ， 这 样 可 帮 你 保持 动力 。 


要 记 住 ， 你 使 命 的 一 部 分 就 是 要 
在 合理 的 时 间 内 完成 每 日 任务 ， 这 样 
你 的 朵 眼 时 光 才 不 会 沉 章 独 愧 妆 感 。 
你 养 成 的 一 系列 新 习惯 会 为 你 的 生活 
增 语 乐 趣 。 


你 可 以 把 纸张 或 笔记 本 ， 或 黑 
板 、 和 白板 摆 在 门口 。 不 管 你 觉得 哪 种 
方法 最 好 用 ， 这 都 是 你 开始 行动 的 第 
一 步 。 


用 神奇 数学 浸泡 法 死 服 生活 
难题 : 玛丽 : 碍 的 故事 


我 3 周 大 的 时 候 ， 我 的 父亲 束 抛 
弃 了 这 个 家 ， 我 9 多 的 时 候 ， 我 的 母 
杀 就 去 世 了 。 有 因 必 有 有 果 ， 我 中 学 的 
表现 粳 糕 透 项 ， 才 十 几 岁 ， 也 不 顾 我 
就 带 着 60 美 元 离 家 出 走 


现在 我 是 个 学 分 绩 点 有 3.9 的 学 


“这 和 数学 有 什么 关系 ? 交 你 这 
么 问 就 对 了 1! ” 


“25 尹 我 选择 参军 ， 正 是 因为 我 
己 经 贫困 到 揭 不 开锅 冰 了 。” 参 军 是 
我 这 一 生 做 出 过 的 最 棱 
倒 不 是 说 车 旅 生活 很 轻松 。 在 阿富汗 
的 那 段 时 间 ， 是 我 最 艰 和 天 的 日 子 。 我 
对 工作 很 满意 ， 但 是 和 同事 几乎 没 什 
么 共同 语言 。 这 让 我 觉得 疏远 又 匠 
单 。 为 了 让 大 脑 中 的 想法 常用 种 新 ， 
我 就 在 业余 时 间 学 习 数 学 。 


军旅 生活 帮 我 养 成 了 很 好 的 学 习 
习惯 。 这 种 学 习习 惯 并 不 是 目不转睛 


由 有 直人 玫 放 才 相 中 本 生生 下 个 


问题 总 是 接 题 而 全 ， 我 也 就 必须 要 在 
短 时 间 内 完成 学 习 任 务 。 


过 程 。 我 也 会 在 一 些 问 题 上 举 步 不 前 
一 一 我 是 真 的 卡 壳 了 ， 丝 毫 没有 头 

绪 。 可 接着 我 就 被 喊 出 去 处 理 爆 炸 事 
件 或 是 其 他 事情 。 要 是 我 在 外 带 队 ， 

或 仅仅 安静 地 人 举 着 ， 要 不 就 是 等 待命 
令 时 ， 我 的 大 脑 后 台 就 同步 开始 思考 
数学 题 了 。 上 晚上 回 到 房间 ， 一 切 问 题 
了 驶 这 样 迎刃而解 了 ! 


我 发 现 的 另 一 个 小 方法 是 我 所 说 
的 主动 复习 。 在 我 打 理 头发 ， 或 是 洗 


关 同 果 且 天 了 和 低下 下 十 地 浊 后 训 于 
经 解 菊 掉 的 癌 题 。 复 习 让 这 些 问 题记 
忆 犹 新， 不 会 被 我 抛 之 脑 后 。 


以 下 是 我 的 学 习 过 程 。 


1. 找 学 习 材 料 里 的 某 小 节 ， 把 所 

堆 散 题目 都 做 一 遍 (至 少 每 种 类 型 
部 要 练 到 ， 才 能 达到 完全 理解 的 目 
由 污 


2. 浸 泡 难 题 。 
3. 用 表格 列 出 所 有 重要 的 概念 ， 
并 给 各 类 问题 配 上 想 收 为 己 用 的 例 


证 。 


4. 争 取 在 考 前 列 一 张 内 容 全 面 的 
表格 ， 其 中 包含 科目 、 每 小 节 题 型 以 


及 解 太夫 列 呈 列 咎 肌 w， 届 直 到 出 齐 王 
和 主 后 和 全 全 的 作 当 部 旺 不 用 


说 列 出 题 型 和 收藏 解 题 小 技巧 会 市 来 
多 大 好 处 。 这 种 从 字面 上 进行 的 回想 
能 让 你 在 最 短 的 时 间 内 识别 题 型 ， 并 
让 你 在 进入 考场 时 信心 倍增 。 


“我 年 轻 的 时 候 ， 要 是 对 一 项 知 
庚 设 能 即时 理解 ， 我 会 认为 我 没有 这 
方面 的 理解 能 力 ， 认 为 自己 染 。? 当 
然 ， 这 想法 从 根 末 上 就 错 了 。 现 在 我 
明白 ， 做 事 趁早 是 多 么 重要 ， 这 样 可 
以 留 出 消化 知识 的 时 间 。 理 解 无 压力 
了 ， 才 会 让 学 习 更 有 乐趣 。 
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第 9 嵌 肾 结 


你 得 和 拖延 症 较 较 劲 


在 前 几 章 里 ， 我 们 已 经 大 致 谈 过 
了 与 拖延 相关 的 许多 问题 。 但 本 章 会 
吉 语 


长 期 在 “高 压 区 ”工作 的 利 浆 


在 1988 年 一 个 周 五 的 晚上 ， 微 软 
的 两 名 工程 师 在 派对 上 偶然 碰面 ， 发 
现 他 们 解决 了 当时 微软 基本 上 已 经 放 


莽 的 克 维 他 的 寺 但 34 议 束 盾 太 今 
人 刘 。 离开 派对 去 尝试 这 个 
想法 ， 开 局 电脑 ， 一 行 行 地 检查 有 问 
题 的 代码 。 那 天 深夜 ， 他 们 即将 开局 
一 个 意义 重大 的 时 刻 。 根 据 法 兰 斯 . 
约 隆 逊 在 他 著名 的 The_ Click Moment 
提 到 的 那个 “时 刻 ?” 将 几乎 被 弃置 
的 软件 项 目 改造 升级 为 Windows 
3.0， 这 也 为 微软 今天 成 为 全 球 科技 
巨头 商定 了 基础 。 出 灵感 从 天 而 降 的 
时 刻 确实 是 存在 的 。 


这 样 少见 的 创造 性 突破 ， 通 音 是 
在 经 历 了 一 番 神 经 紧张 的 准备 、 奖 尽 
全 力 的 努力 ， 甚 至 包括 熬夜 工作 后 才 
姗 媚 来 迟 。 这 与 数学 和 科学 标准 的 一 
天 学 习 是 大 不 相同 的 。 它 更 像 体育 运 
动 : 每 隔 一 阵子 会 有 一 天 的 比赛 ， 你 


十 要 作弄 址 全 于 且 和 以 吉他 到 二 邓 。 
但 你 衣 定 个 是 天 大 都 在 那 种 情况 之 下 
进行 训练 的 。 


在 你 效率 特别 高 并 且 一 直 持 续 工 
作 到 深夜 的 日 子 里 ， 你 可 以 完成 很 多 
工作 ， 但 是 随后 几 天 ， 如 果 看 看 上 自己 
的 计划 日 志 ， 你 融会 发 现 ， 目 己 没 有 
之 前 那么 有 效率 了 。 习 惯 突 击 完 成 工 
作 的 人 通常 比 那 些 合 理 安排 时 间 、 定 
时 定量 完成 工作 的 人 效率 低 很 多 。 乌 
突击 完成 工作 的 时 间 如 果 太 长 ， 会 让 
你 精疲力竭 。 乌 


迫在眉睫 的 截止 日 期 会 不 断 增 加 
压力 程度 ， 把 你 禹 迫 到 一 个 区 域 中 ， 
其 中 应 油 油 素 会 参加 进来 帮助 你 思 
考 ， 但 是 依赖 骨 上 腺 又 是 很 危险 的 ， 


国 尖 尔 的 思考 能 力 很 
朋 人 级 家 利 妆 要 生生 家 的 生息 了 


将 到 来 的 考试 学 习 数 学 和 科学 与 在 截 
正 日 期 前 完成 一 篇 书面 报告 是 截然 不 
同 的 。 对 于 多 数 人 来 说 ， 培 养 数 学 和 
科学 相关 的 架构 会 很 慢 ， 因 为 在 吸收 
这 些 学 科 的 知识 的 时 候 ， 大 脑 会 在 专 
注 模式 与 发 散 模 式 的 思考 中 相互 交 

替 。 尤 其 在 谈 到 学 习 数 学 与 科学 时 ， 
老生 党 谈 的 借口 “我 在 面临 截止 日 期 
时 做 得 最 好 ”明显 是 大 错 特 错 。 凶 


还 记得 第 $ 章 我 们 讲 拖 延 的 时 候 
提 到 的 那些 服用 砚 霜 的 人 吗 ? 回 到 19 
电 爷 ， es 
人 中 间 生 效 的 时 候 ， 人 们 忽视 了 它 
来 的 长 期 后 果 ， 虽然 德 们 的 身体 里 已 
经 有 了 耐 药 性 。 这 就 像 人 们 一 开始 不 
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能 够 控制 拖延 的 习惯 ， 就 意味 着 
承认 那些 带 来 短暂 痛苦 的 事情 最 终 会 
是 有 益 的 。 克 服 想 要 拖延 的 冲动 与 其 
他 最 络 有 益 的 小 应 激 源 具有 很 多 共同 


我 不 工作 的 时 候 ， 一 定 要 休 妃 ， 


绝 不 会 做 其 他 事情 。 
心理 学 家 B. 上 斯 金 纳 
(B.ESknner) ， 


这 个 关键 的 认识 成 了 他 职业 生涯 中 的 
转折 点 乌 
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我 们 都 知道 ， 看 起 来 好 的 品质 也 
可 能 会 融 来 坏 的 后 果 。 象 棋 中 的 “ 思 
维 定式 ”就 是 个 好 例子 ， 它 是 指 局 限 
于 先前 的 认 知 而 没 能 认识 到 更 好 的 走 
法 。 集 中 的 注意 力 一 般 是 展 性 的 ， 但 
也 会 让 你 不 目 主 地 陷入 思维 定式 中 ， 
从 而 无 法 发 现 更 好 的 答案 。 


就 像 集 中 注意 力 并 不 总 是 好 的 ， 
拖延 这 样 看 起 来 不 好 的 习惯 也 并 非 总 
是 坏 的 。 不 管 什 么 时 候 列 计划 清单 ， 
你 都 可 能 因为 共事 没有 列 为 " 表 要 街 
办 ?而 被 认为 是 在 拖延 。 拖 延 有 益 的 
一 面 就 是 让 你 在 急于 完成 共事 之 前 学 
会 驻足 与 反馈 ”， 学 会 明智 地 等 符 。 
事情 总 是 做 不 完 的 ， 区 分 事情 的 优先 
次 序 可 以 让 你 从 宏观 层面 上 做 决定 ， 


而 有 时 天 稚 和 允 开 泳 : 后 浊 吉 和 弱 变 。 


驻足 与 回顾 不 仅 在 死 服 拖延 方面 
征 关 键 ， 在 解决 数学 和 科学 的 问题 时 
也 是 。 你 可 能 会 很 吃 恢 地 发 现 ， 数 学 
专家 【教授 和 研究 生 ) 与 数学 新 于 
《本科 生 ) 在 解决 物理 问题 时 是 不 一 
样 的 ， 专 家 会 更 慢 一 些 开 始 做 问 
题 ， 凶 他 们 平均 会 先 用 45 秒 来 分 析 如 
何 根据 问题 背后 的 基本 物理 原理 对 这 
个 问题 进行 归 类 。 而 本 科 生 会 很 着 
息 ， 他 们 只 用 30 秒 就 决定 了 要 如 何 解 
决 这 道 题 目 。 


不 出 意外 ， 本 科 生 得 出 的 结果 季 
常 是 错 的 ， 因 为 他 们 仅 插 问题 浅 斑 的 
表象 去 做 选择 ， 而 不 是 问题 所 依据 的 
基本 原理 。 这 台 像 专家 会 伦 很 多 时 间 


得 出 贾 名 葵 是 芝 蒸 8 而 术 模 沙 果 的 
结论 间 人 和 
1 是 鸡蛋。 “ 驻 

足 ?” 给 了 你 充足 的 时 间 去 搜索 上 自己 的 
组 块 资料 库 ， 让 你 的 大 脑 把 这 个 具体 
的 问题 与 安 观 层面 联系 起 来 。 


等 竺 在 更 广 的 含义 中 也 很 重要 。 
比如 ， 当 你 很 难 理解 某 个 具体 的 数学 
或 者 科学 概念 时 ， 重 要 的 是 不 要 让 困 
惑 控 制 你 ， 让 你 觉得 那些 概念 太 难 ， 
或 者 很 抽象 而 不 去 理会 它们 。EFBI 人 
质 谈 判 专 家 加 里 .内 斯 纳 〈Gary 
Noesner) 在 他 恰如其分 地 取 名 为 
Stalling for Time 的 书 中 这 样 指 出 ， 我 
们 从 成 功 或 失败 的 人 质 谈 判 中 都 能 
所 收获 。 包 因为 在 这 些 情 况 下 ， 人 们 
都 会 情绪 激动 ， 答 试 迅速 解决 事件 的 


的 全 让 拓 于 作 和 他 面 德 扫 感 捧 
1 果 能 克制 起 做 出 过 激 反应 的 本 
能 因 来 ， 就 可 以 给 情绪 一 些 时 间 渐 渐 


1 如 此 造 融 的 冷静 头脑 可 以 抒 救 


情绪 会 通过 说 “ 想 做 就 做 ， 肯 定 
没 错 ? 来 刺激 你 ， 但 在 很 多 事情 上 筷 
会 误导 你 。 比 如 在 选择 职业 的 时 
候 ，“ 跟 着 感觉 走 "可 能 就 像 决定 与 你 
最 喜欢 的 电影 明星 结婚 一 样 。 上 听 起 来 
不 错 ， 直 到 现实 给 你 当头 一 棒 。 以 下 
就 是 事实 证 据 ; 在 过 去 几 十 年 里 ， 下 
目地 跟随 目 己 的 激情 ， 而 非 理 性 地 分 
析 职 业 选 择 是 否 明 智 的 人 ， 比 起 那些 
结合 理性 与 激情 选择 工作 的 人 ， 对 目 
己 的 工作 选择 感到 更 不 开心 。 鸟 


湖 Jw， 我 二 检 涉 数 学 
和 人 和 抽 全 全 于 入 o 
了 ee 我 变 得 乐意 
学 好 它 。 为 了 学 好 它 ， 我 经 过 了 一 番 
努力 。 我 也 知道 仅仅 努力 是 不 够 的 ， 
我 还 得 避免 自欺欺人 。 


我 后 来 确实 学 好 了 数学 ， 并 和 攒 借 
于 此 打开 了 通 辣 科学 领域 的 大 门 ， 又 
慢 慢 精 通 了 科学 。 当 我 小 有 成 就 的 时 
候 ， 激 情 也 随 之 而 来 。 


我 们 通常 会 对 擅长 的 事情 产生 激 
情 。 与 之 相伴 的 错误 想法 则 是 ， 如 果 
我 们 不 擅长 做 示 事 ， 我 们 就 不 会 具有 
也 永远 不 会 培养 对 它 的 


拖延 问答 


砚 沽 Li 近 


相生 人 ( 量 让 天 拓 L 近 上 遇 1 交 3549 后 我 盆 
二 和 管 这 样 会 计 我 的 
境遇 雪上 加 霜 。 当 我 觉得 自己 的 工作 


量 大 到 让 我 账 痪 时 ， 我 该 怎么 办 ? 


写 下 三 个 能 在 几 分 钟 之 内 就 能 完 
成 的 “微型 任务 "。 记 住 ， 垃 运 女神 会 
眷顾 那些 愿意 尝试 之 人 ， 所 以 只 要 尽 
全 力 做 那些 有 意义 的 事 束 可 以 了 。 


这 个 时 候 财 上 眼 上 量 ， 告 诉 目 己 没 
什么 其 他 可 以 担心 的 ， 只 要 专注 于 手 
头 上 列 出 的 第 一 个 微型 任务 束 可 以 
了 。 (我 说 “ 财 上 眼睛 ?并 不 是 在 开 玩 
笑 ， 记 住 ， 这 样 能 帮助 你 摆脱 之 前 的 
思维 方式 。 包 采用 番茄 工作 法 也 许 是 
个 不 错 的 主意 。 你 能 在 25 分 钟 内 读 完 
本 章 市 的 头 几 页 吗 ? 


岂 、 
ANY 
生 


让 训 玫 训 二 他 灼 村 的 机 祭 训 人 
吃 萨 拉 米 “意大利 腊肠 ) 一 样 。 你 得 
把 它 切 片 ， 一 口 一 口吃 。 庆 祝 每 一 个 
成 就 ， 即 使 是 微不足道 的 那 种 ， 因 为 
你 在 进步 ! 


要 想 改 变 我 的 拖延 习惯 需要 多 久 


呢 ? 


尽管 你 可 能 很 快 就 会 看 到 成 效 ， 
但 你 可 能 希 要 三 个 月 的 适应 期 来 接受 
一 套 全 新 的 、 让 目 己 舒服 的 习惯 。 要 
有 了 耐心 ， 章 循 种 识 ， 不 要 想 一 口 就 吃 
成 个 胖子 ， 巨 大 的 改变 可 能 不 会 持 
和 久 ， 而 失败 只 会 让 你 越 来 越 没 有 勇 


我 的 思维 很 跳跃 ， 注 意 力 容易 分 
散 而 无 法 专注 于 手头 的 工作 。 难 道 我 


注定 便 贾 磺 讽 合 你 资源 8WE 双 全 034937 


当然 不 是 ! 我 有 很 多 富有 创造 力 
又 成 功 的 学 生 ， 他 们 都 使 用 了 本 书 中 
所 列 出 的 方法 帮助 目 己 殉 服 了 注意 力 
缺陷 多 动 障 碍 及 其 他 注意 力 相 关 的 问 
题 。 你 同样 也 可 以 。 


如 果 你 的 注意 力 很 容易 分 散 ， 那 
么 能 让 你 在 短 时 间 里 专注 于 某 一 项 工 
作 的 小 工具 可 以 让 你 受益 匪 浅 ， 比 如 
行程 日 志 、 挂 在 门 上 的 白板 、 一 个 计 
时 器 ， 以 及 智能 手机 或 者 计算 机 里 用 
于 时 间 规 划 和 计时 的 应 用 软件 。 所 有 
这 些 工 具 都 可 以 帮助 你 将 这 些 浑 浑 恒 
ee 
习惯 。 


来 自 一 个 患 有 注意 力 缺 失 症 的 学 生 的 
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因为 我 患 有 注意 力 缺 失 症 ， 所 以 
我 每 天 都 要 和 拖延 症 做 斗争 ， 而 做 计 
划 是 预防 拖延 唯一 有 效 的 方式 。 对 于 
我 来 次 ， 这 惑 意 味 痢 每 件 事 都 要 写 在 
计划 日 志 或 者 笔记 本 上 ， 比 如 作业 的 
截止 日 期 、 工 作 时 间 ， 以 及 几 点 跟 我 
的 朋友 们 出 去 玩 。 


我 现在 每 个 星期 都 在 差不多 一 样 
的 时 间 段 里 做 事情 ， 我 的 身体 喜欢 这 
种 固定 模式 。 这 也 是 为 什么 最 开始 打 
人 破 拖 延 的 习惯 会 那么 难 ， 但 强迫 上 自己 
在 一 个 月 后 形成 新 的 习惯 并 坚持 下 去 
也 很 容易 。 


一 一 韦 斯 顿 . 耶 书 伦 (Weston 


Jeshurun ) 


免费 领取 更 多 凑 这 这 绝 60 驳 烛 不 明 


你 之 前 有 提 到 过 克服 拖延 的 时 候 
少 用 意志 力 ， 难 道 我 不 该 通过 多 次 运 
意志 力 从 而 增强 它 吗 ? 


意志 力 跟 肌肉 不 一 样 。 你 只 有 不 
盯 地 使 用 目 己 的 肌肉 才能 加 强 和 发 展 
它们 ， 但 任何 时 候 ， 你 的 肌肉 存储 的 
能 量 都 是 有 限 的 。 培 养 意志 力 与 使 用 

意志 力 这 两 个 方面 都 需要 兼顾 
到 。D 这 也 就 是 为 什么 如 果 你 真 的 
塌 要 有 所 改变 ， 每 次 只 能 用 一 作 困 难 
的 事情 来 锻炼 目 己 的 目 律 能 


我 坐 下 开始 写作 业 很 容易 ， 但 只 
要 一 开始 动笔 ee 
想 要 及 一 Realhaal 二 电子 邮箱 


于 到 我 二 间 到 昌 让 老 w， 我 二 3 好 己 经 
花 了 人 个 小 时 采 做 其 实 只 用 三 个 小 时 
就 能 完成 的 作业 。 


番茄 工作 法 能 够 让 你 全 面 摆脱 小 


恶魔 二 江 各 帮 源 过 你 
必须 是 抽 作 全 作 生生 你 只 


需要 坚持 不 懈 ， 不 断 改 善 目 己 。 


如 果 一 个 学 生 自 己 有 拖延 症 ， 但 
拒 不 承认 ， 并 把 贡 任 归咎 于 除了 上 自己 
之 外 的 所 有 人 和 事 ， 你 会 怎么 评价 
他 ? 或 者 另 一 个 学 生 挂 了 所 有 科目 ， 
但 她 认为 自己 学 到 的 知识 比 她 的 分 数 
展现 得 更 好 ? 


如 果 你 总 是 发 现 自己 不 停 地 陷 
入 “不 是 我 的 错 ” 这 样 的 情形 ， 那 么 肯 
定 有 哪里 不 对 。 因 为 最 终 只 有 你 才 是 
自己 命运 航船 的 和 擎 能 人 。 如 果 你 没有 
得 到 让 自己 满意 的 分 数 ， 就 要 想 办 法 
做 出 改变 来 得 到 你 想 要 的 成 绩 ， 而 不 
是 责怪 他 人 。 


语 下 的 六 多 请 年 里 % 很 务 滋生 都 
人 人 二 的 引 全 
材 ”。 他 们 辩解 资 ， 目 己 之 所 以 挂 科 
是 因为 考试 发 挥 得 不 好 。 可 和 党 是 他 
的 队友 告诉 了 我 真相 : 这 个 抱怨 的 学 
生 几 乎 不 学 习 。 让 人 伤心 的 是 ， 这 种 
对 目 己 能 力 的 盲目 自信 有 时 候 甚 至 达 
到 了 妻 想 的 程度 。 我 相信 这 也 是 为 什 
么 雇主 喜欢 聘用 那些 在 数学 和 科学 领 
域 里 成 功 的 人 的 部 分 原因 。 因 为 那 几 
门 学 科 成 绩 的 好 坏 与 否 完全 取决 于 一 
个 学 生 对 比较 难 的 材料 掌握 程度 的 客 
观 数据。 


值得 再 次 强调 的 是 ， 各 个 领域 中 
世界 一 流 的 学 者 专家 都 会 同样 告诉 
你 ， 成 为 专家 的 道路 非常 不 易 。 他 们 
在 那些 烦闷 兄长 、 困 难 重 重 的 时 光 里 


步履 锋 芍 和 区 旨 山 忆 红牌 向 成 盎 ， 让 
他 们 本 玫 生 全 年 起 妆 人 
单一 样 。 串 


该 你 试 试 了 ! 
试 春 和 你 的 小 恶 麻 较劲 


回想 一 个 你 拖延 了 的 挑战 。 什 么 
样 的 想法 会 帮助 你 克服 拖延 ? 比如 ， 
你 可 能 会 想 :“ 其 实 并 没有 这 么 困 
难 ， 等 我 开始 做 的 时 候 事 情 就 会 变 得 
容易 了 一 些 ， 有 时 候 做 一 些 我 不 喜欢 
的 事情 其 实 是 好 事 ， 回 报 是 值得 
的 。?2 


本 章 小 结 


多 卉 谨 旦 要 网 放 明 ， 这 
向 吕 给 相生 生生 相信 妆 他 和 什 ， 
的 克服 拖延 症 的 方法 : 


: 记 行 程 日 志 。 这 样 当 你 实现 目 
己 的 目标 之 后 ， 就 可 以 回头 追踪 并 了 
| 
方法 。 


每 天 都 对 目 己 承 诡 要 完成 一 定 
的 惯常 事务 和 任务 。 


.在 晚上 睡 党 前 写 下 你 计划 的 任 
务 ， 这 样 你 的 大 脑 就 有 时 间 详 细 考 虑 
ee 
史册 


-把 父 的 工作 细 化 成 一 系列 小 挑 
战 。 总 是 确保 你 《和 你 的 小 恶魔 ) 得 


到 足 第 好 同 绊 多 攻 刀 分 刍 朋 癌 情 地 
闻 间 旦 二 出 全 有 人。 


要 惯 重 选择 时 间 ， 直 到 你 完成 
了 这 个 任务 才能 奖励 自己 。 


小 心 拖延 的 信和 号。 


让 目 己 喘 处 少 有 拖延 信号 干扰 
的 新 环境 中 ， 比 如 安静 的 图 书馆 。 


障碍 总 会 出 现 ， 但 不 要 把 你 自 
己 的 问题 全 都 归咎 于 外 部 因素 。 如 宁 
每 件 事 都 是 列 人 的 错 ， 那 融 是 时 候 好 
好 审视 一 下 目 己 了 。 


.相信 自己 的 新 时 间 系 统 。 注 意 
力 集中 的 时 候 就 要 努力 工作 ， 该 休 尽 
的 时 候 要 足够 相信 和 目 己 去 休 轧 ， 不 要 
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-如果 仍 然 无 法 摆脱 拖延 ， 要 有 
后 备 计 划 。 毕 竞 没 有 人 是 完 类 的 。 


.做 第 一 个 吃 旷 蟹 的 人 。 

享受 做 小 白鼠 的 时 光 ! 
驻足 与 回顾 

本 看 回 别 处 。 本 章 的 主要 

是 什么 ? 你 今 晚 睡觉 前 ， 试 着 再 

ee 辣 入 睡 前 这 段 
人 常 是 加 深 记 忆 最 有 效 的 
时 段 


学 习 提升 


轴 肯 人 焕 很 赛 泥 分 必 46 嗓 全 么 好 
广汉 能 本 全 访 


2 .你 该 如 何 判断 何 时 拖延 是 有 益 
的 ， 何 时 拖延 又 是 有 害 的 ? 


3. 你 是 从 什么 地 方 意识 到 ， 在 立 
人 
人? 


4. 如 果 你 坐 下 是 为 了 工作 ， 却 发 
现 上 自己 在 当 费 时 间 ， 你 会 采取 哪些 行 
动 让 目 己 尽 快 回 到 正轨 上 ? 


S$. 回 顾 目 己 是 如 何 应 对 挫折 的 。 
在 面 对 那 些 困 难 的 时 候 你 有 积极 承担 
目 己 的 黄 任 吗 ? 什么 样 的 应 对 最 终 是 
有 效 的 ? 


为 全 络 届 紫 当 眶 恒 吕 网 | 阴 作 ， 
而 十 旬 全 各 党 坟 生 从 业 提 人 对 


目 己 的 工作 更 有 可 能 不 满意 ? 


[LU Johansson 2012， chap.7. 

[2 Bolice 1996，p.120; Fiore 2007 
chap.0. 

DB Iblid.，Pp.124. 

[4 Amablle et al.2002; Baer and 
Oldham 2006; Boice 1996，Pp.606. 

[5] Rohrer，et al.〈 印 刷 中 ) . 

[6] Chi et al.1981. 

[ZNoesner 2010. 

[8] Newport 2012， 特 别 请 见 
chap.1 〈《“Rule#1>”) . 

[9] Nakano et al.2012. 

[10] Duhigg 2012，Pp.137. 

LI Newport 2012. 


[12] 免费 宛 禾 此 类 音 者 请 载 侈 89glman 
2012. 


第 蚀 划 ”多 强 你 前 钨 已 为 
大 脑 昌 小 ， 空 间 无 限 


约 书 亚 : 福 尔 是 个 普通 人 。 但 有 
时 候 普 通 人 也 能 做 出 不 普通 的 事 。 


刚 天 学 毕业 的 福 尔 〈Foer 的 发 音 
同 “four”) ， 在 和 父母 同 住 的 日 子 
里 ， 他 努力 想 成 为 一 名 成 功 的 记者 。 
可 他 的 记性 不 太 好 ， 经 芝 会 筷 记 女友 
生日 这 类 重要 的 日 子 ， 要 么 束 是 想 不 
起 目 己 把 车 钥匙 放 哪 了 ， 或 是 扎 记 烤 
箱 里 的 食物 。 在 工作 上 ， 无 论 他 多 努 
力 地 不 出 岔 子 ， 还 是 会 把 is 写成 


it"S。 


， 候 引 和 福 夭 忆 袜 地 友 珊 吉 二 内 个 同 
。 他 们 能 在 短 短 的 30 秒 内 记 住 洗 


已 的 纸 忆 顺序 ， 或 者 坚 不 费 力 地 记 住 
几 十 样 东 西 ， 像 手机 号 码 、 名 字 、 相 
狐 、 重 要 的 事件 或 者 日 期 。 随 便 给 他 
们 一 首 诗 ， 他 们 就 能 在 几 分 钟 内 记 住 
并 且 背 给 你 听 。 


福 尔 特别 疼 芭 。 他 觉得 这 些 天 才 


记忆 大 师 的 大 脑 ， 一 定 有 些 不 寻 御 的 
ee 能 帮助 他 们 轻松 记 住 海量 数 
丘 。 


免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 


记者 毕 [ 杭 了 于 划 乱 消 金 狐 记 邮 县 年 赛 

做 准备 。 王 扰 是 记忆 强手 最 大 的 政 

人 ， 戴 上 耳塞 和 眼 党 能 让 福 尔 避 开 干 

扰 。 强 烈 建议 ， 如 果真 想 记 住 什么 ， 
最 好 “两 耳 不 邮 窗 外 事 ”。 


但 是 与 福 尔 交 谈 过 的 每 位 记忆 高 
手 都 坚 称 ， 在 未 经 训练 前 ， 目 己 的 记 
忆 力 水 平 相当 一 般 。 尽 管 看 起 来 不 可 
信 ， 但 这 些 人 声称 ， 老 套 的 形象 记忆 
法 能 让 他 们 记得 更 快 更 轻松 。“ 每 个 
人 都 能 做 得 到 ”， 这 样 的 声音 在 福 尔 
耳 边 回响 。 你 也 可 以 。 马 


福 尔 怎 么 也 不 会 想到 ， 在 这 样 的 
激励 下 ， 目 己 能 够 作为 顶级 决赛 选手 
出 现在 美国 冠军 记忆 联赛 上 ， 而 此 时 
的 他 正 目不转睛 地 盯 着 一 副 纸牌 。 


状 吉 原 作 ] 孝 宫 亚 王 励 学 
二 和 尖 下 是 仅 去 记忆 和 珀 
立 的 概念 。 这 有 时 会 让 他 们 产生 错 
觉 ， 以 为 背 和 记 没 那么 重要 。 “为 
何 我 要 去 死记 硬 背 那些 能 在 书 上 找到 
的 方程 式 ? ”) 但 因为 有 了 重点 概 
充满 创造 力 的 组 块 过 程 才能 开花 

结果 ， 所 以 记 住 重 点 非常 重要 。 从 中 
可 得 到 的 重要 经 验 ， 是 要 不 断 揣摩 推 
敲 记 住 的 知识 ， 才 能 构建 组 块 。 


一 一 弗 里 斯 特 : 纽 曼 〈Forrest 


Newman) 


芝 充 拉 门 托 城 市 学 院 天 文学 物理 学 教 
。 


里 妾 喜 查 测 由 1 蚂 @4 你 自 
带 的 超大 视觉 空间 记忆 


别 吃 司 ， 其 实 你 也 有 出 色 的 视觉 
和 空间 记忆 系统 。 有 些 学 习 技 巧 需要 
这 些 系统 的 支持， 一旦 运用 起 来 ， 你 
便 不 必 仅 仅 靠 草率 的 重复 强 记 知识 。 
相反 ， 你 会 通过 一 种 充满 趣味 、 便 于 
记忆 、 富 有 创造 性 的 方法 ， 让 视觉 、 
上 听觉、 触觉 更 易于 接受 你 想 要 记 住 的 
内 容 。 不 仅 如 此 ， 这 些 技巧 还 可 以 释 
放出 工作 记忆 的 空间 。 有 时 以 古怪 又 
个 失 @ 辑 的 方式 将 事情 分 类 记 亿 ， 更 

能 轻松 地 强化 长 期 记忆 。 这 能 有 效 地 
缓解 考试 时 的 紧张 情绪 


下 面 要 讲 讲 我 所 说 的 ， 属 于 你 的 


且 图 人 
天 和 抽 史 过 的 房 你 会 很 快 对 
大 致 的 家 有 具 摆 放 、 ， 配色 方 
案 ，〈 哇 ! ) 甚至 对 浴室 橱柜 里 的 备 
用 药物 都 会 有 一 个 印象 。 短 短 几 分 
钟 ， 你 的 大 脑 惑 会 获取 并 保留 上 于 条 
新 信息 ， 甚 至 几 个 星期 之 后 ， 你 脑海 
中 留存 的 记忆 量 ， 仍 旧 是 同时 间 内 时 
一 面 白 墙 所 不 能 比 的 。 你 的 大 脑 生 来 
怠 能 留存 地 点 这 样 的 大 体 信息 。 


不 论 古 今 ， 高 手 都 用 过 这 些 记 忆 
手段 ， 这 让 他 们 充分 开发 了 上 自己 与 生 
俱 来 的 特大 视觉 空间 记忆 能 力 。 我 们 
的 祖先 从 没有 记忆 大 量 人 名 或 数字 的 
需要 ， 但 他 们 确实 得 记 住 怎么 在 猪 鹿 
3 天 后 找到 回 家 的 路 ， 记 住 营 地 南边 
的 岩石 陡坡 上 哪里 能 收获 成 熟 饱满 的 


蓝 存 负 耕 十 进化 再 三 w 谤 般 3 记 信物 
体位 轩 几 生生 作 全 光 和 后 人 
了 记忆 系统 之 中 、 


助 记 的 视觉 图 像 


和 亿 取 更 多 资源 V: 3446034937 


刚刚 开始 发 掘 视觉 记 忆 系 统 时 ， 
可 以 试 着 创造 一 种 便于 记忆 的 视觉 图 
像 来 代替 你 想 要 记 住 的 关键 条 目 。 握 
例如 ， 你 可 以 用 这 张 图 记 住 牛顿 第 二 
定律 : F=ma。 〈 人 类 才 经 历 了 几 十 


万 年 哆 吉 者 更 融 御 型 WJ 谤 向 罗 0 号 质 量 
和 加 速度 之 间 的 基本 关系 。) 公式 里 
F 代 表 飞 翔 (flying) ，m 代 表 又 子 
Cmule) ， 至 于 a 呆 ， 那 就 随 你 定 
和 


图 像 对 记忆 如 此 重要 ， 部 分 原因 
在 于 图 像 与 右 脑 的 视 党 中 相 直 接 相 
连 。 晤 视觉 区 域 有 强化 记忆 的 能 
图 像 让 你 充分 利用 这 片区 域 ， 对 看 似 
乏味 难 记 的 概念 进行 压缩 简化 。 


一 个 烦 有 创意 的 记忆 方法 。 用 突 
出 的 指 关 节 代 表 有 31 天 的 月 份 。 一 位 


微 积分 南 入 名 庆 答 菊生 这 楼 议 这 53 六 说 
来 也 短 公 从 用 了 这 个 简单 的 记忆 
法 之 后 ， 我 再 也 没有 瑟 记 过 哪 几 个 月 
有 31 天 ， 这 让 我 挺 惊讶 的 。20 年 来 ， 

我 躲 着 不 学 的 东西 结果 10 秒 钟 就 学 会 
了 ， 不 学 是 因为 之 前 我 觉得 重复 记忆 
太 乏 味 ， 自 己 会 坐 不 住 。” 


通过 激发 感官 建立 起 越 多 的 神经 
联结 ， 就 越 容 易 回 想起 概念 和 意义 。 
除了 看 到 这 头 又 子 之 外 ， 你 还 可 以 轩 
到 它 ， 感 受到 它 飞 翔 中 受到 的 风力 。 
你 甚至 能 听见 耳 边 有 风声 笨 禾 而 过 。 
ee 
好 ， 


记忆 豆 砍 法 


下 作 人 民 尔 困 人 人 站 
亚 的 总 全 比 人 羽生 

把 它 当 成 视觉 形象 的 记事 本 ， 
储 你 想 要 记 住 的 概念 形象 。 你 要 做 的 
了 怠 是 回想 一 个 熟悉 的 空间 : 可 以 是 你 
的 家 ， 可 以 是 去 学 校 的 路 ， 或 是 你 最 
爱 的 和 餐馆。 大功告成 ! 眼睛 一 上 肥 ， 这 
个 空间 就 变 成 了 你 的 记忆 宫殿 ， 用 它 
就 像 用 笔记 本 一 样 。 


记忆 宫殿 法 对 记忆 互 无 关联 的 物 
品 很 管用 ， 比 购物 单 上 的 物品 〈 牛 
奶 、 面 包 、 鸡 蛋 ) 。 至 于 怎样 使 用 这 
个 技巧 ， 你 可 以 想象 门 前 有 一 大 瓶 牛 
奶 ， 面 包 掉 在 沙 及 上， 和 破 鸡 重 的 皇 清 
从 咖啡 昌 边 一 滴 滴 流 下 来 。 换 句 话 
说 ， 你 可 以 想象 你 正 走 过 一 个 非常 见 
悉 的 地 点 ， 里 面 有 你 想 要 记 住 的 东 


西 。 免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 


假如 你 想 记 住 矿 物 硬度 ， 从 1 到 
10 表 示 从 软 到 硬 [1. 滑 石 (talc) ; 2. 
石膏 〈gypsum) ; 3. 方 解 石 
Ccalcite) ; 4. 下 石 (fluorite) ; 5. 磷 
灰 石 (apatite) ; 6. 正 长 石 
Corthoclase) ; 7. 石 碳 〈quartz) ; 8. 
黄玉 (〈topaz) ; 9. 刚 玉 
Ccorundum) ; 10. 金 刚 石 
Cdiamond) ] 。 你 可 以 编 一 个 助 记 
口 雇 ， 让 名 中 每 一 个 大 号 首 字 母 代表 
一 种 矿物 : terrible giants can find 
alligators or qualnt trolls conveniently 
digestible.〈 硬 度 从 低 到 高 ， 意 思 
是 “可 怕 的 巨人 觉得 短 吻 鲁 和 食 人 魔 
很 好 消化 "。) 问题 是 这 句 话 仍然 难 
记 。 但 如 果 放 到 记忆 宫殿 里 就 简单 


了 。 侈 山 络 二 间 表 扰 而 开价 型 旭 


1 的 巨人 〈sgiant 一 
8gypsum) ， 手 里 拿 着 一 个 链 头 〈can 
一 calcite) 。 一 走 进 去 ， 你 发 现 

Cfind 一 fiuorite) 一 条 短 吻 鲁 .…… 明 
折 了 吧 。 如 果 你 在 学 金融 、 经 济 、 化 
学 或 者 别 的 学 科 ， 方法 也 是 一 样 。 


由 室 


走 进 你 的 记忆 下 殿 ， 放 好 便于 你 记忆 
的 图 像 。 如 果 要 记 故 事 的 五 要 素 或 科 


初次 党 试 记忆 宫殿 法 ， 会 记得 没 
那么 快 。 在 脑 中 构思 出 具体 图 像 还 是 
要 费 点 劲 的 。 但 是 你 会 逐渐 熟 能 生 
巧 。 一 项 调查 显示 ， 会 用 记忆 宫殿 法 
的 人 ， 在 想象 中 把 物体 放置 在 当地 大 
学 的 各 个 角落 ， 在 心中 把 这 过 
程 “ 走 ”上 一 两 遍 ， 他 就 能 记 住 含有 四 
五 十 件 物品 的 清单 上 95% 以 上 的 内 
容 。 鳃 以 这 样 的 方式 利用 大 脑 ， 创 造 
力 加 强 了 你 的 记忆 ， 而 同时 形成 的 记 
忆 挂 钩 又 会 带 给 你 更 多 的 创造 力 。 记 
忆 宫 殿 还 会 有 浆 端 吗 ? 〈 其 实 ， 或 许 
还 真有 一 个 : 由 于 这 个 方法 关系 到 视 
觉 系 统 ， 在 开车 或 进行 人 他 人 x 间 分 析 
的 任务 时 ， 最 好 不 要 用 到 它 。 乌 一 旦 


分 神 岔 很 竹 险 多 资源 Vv，3446034937 
该 你 试 试 了 ! 
使 用 记忆 高 不 


解剖 学 顶级 教授 特 雷 西 : 马 格 兰 
(Tracey 0 Te 号 人 


表层 皮肤 分 为 五 层 。 由 内 到 外 分 
别 是 基 确 层 、 环 细胞 层 、 上 颗粒 层 、 透 
明 层 和 角质 层 。 要 记 住 最 深 < 
想象 你 的 地 下 室 。 它 就 是 基底 层 ， 
地 下 室 《〈 节 砌 层 ) 到 屋顶 《最 表 
层 ) ， 你 得 沿 着 地 下 室 楼 梯 往 上 
走 .…… 要 当心 ! 楼 梯 上 满 是 仙人 车 刺 
〈 赤 细 胞 层 ) 。 顺 痢 楼 梯 走 到 厨房 ， 


< 二 二 


和 人 v 开 地 334 其 科 

然 末 上 芍 ， 去 楼 斋 前 先 信 
下 灯 打 点 防晒 透明 层 就 像 一 层 防 
梵 钉 ， 因 为 它 能 抵御 紫外 线 ， 但 防晒 
霜 只 涂 在 手 党 和 脚掌 上 ， 所 以 你 只 需 
要 想象 在 这 些 地 方 抹 上 就 行 了 。 现 在 
人 根 玉米 了 《角质 

) 


该 怎样 在 学 习 中 使 用 记忆 宫殿 法 
， 你 能 想到 吗 ? 


那些 藉 固 脑 中 概念 的 歌曲 和 记忆 
名 殿 法 有 关 ， 因 为 唱歌 也 会 优先 使 用 
到 右 脑 。 很 多 小 曲子 能 帮 你 记 住 二 次 
方程 的 求 根 公式 、 几 何 中 的 体积 公 
式 ， 以 及 很 多 其 他 类 型 的 方程 。 比 如 
谷歌 搜索 关键 词 “ 二 次 方程 ?和 ”“ 歌 


请 器 目 己 编 003 盆 ?7 许 
2 四 休 
动作 ， 帮 助 孩 子 牢 牢记 住 歌 词 〈 比 
如 “小 兔子 乖乖 ”) 。 使 用 有 意义 的 胶 
体 动 作 、 忆 首 阔步 慢 慢 摇摆 或 者 小 步 
跳 ， 都 能 为 保存 脑 中 的 想法 提供 更 多 
的 记忆 挂钩 ， 因 为 动作 对 感官 的 刺激 
变 成 了 记忆 的 一 部 分 。 


除了 记 方 程 、 概 念 或 是 购物 清 
单 ， 这 些 方法 对 其 他 事物 的 记忆 同样 
有 效 。 当 你 意识 到 网 像 能 帮 你 记 住 想 
讲 的 关键 概念 之 后 ， 就 算是 做 演讲 展 
示 这 种 倘 尔 让 人 不 知 所 措 的 经 历 ， 也 
可 以 变 得 轻松 起 来 。 你 只 需要 把 要 表 
达 的 基本 想法 与 便于 记忆 的 图 像 联 系 
起 来 。 去 看 约 书 亚 . 福 尔 关 于 演示 记 
忆 宫 怀 法 如 何 记 住 演讲 词 的 大 师 级 


TED 演 半幅 x 惠 包 娴 污 你 想 看 看 如何 直 
接 利 用 这 些 方法 记 住 公式 ， 试 试 进 
SkillsToolbox.com 这 个 网 站 去 找 一 些 
表征 数学 符号 的 图 像 资 料 。 印 〈 比 如 
除 号 “/” 等 同 于 小 孩子 的 滑梯 。 ) 


记忆 辅助 一 一 无 论 是 助 记 图像 、 
顺口 溜 ， 还 是 假想 的 “宫殿 ”， 它 们 之 
所 以 会 管用 ， 是 因为 能 在 你 要 开 小 产 
时 帮 你 集中 注意 力 。 就 算 起 初 你 编造 
的 字面 含义 十 分 可 和 关 ， 但 它们 也 能 让 
你 注意 到 意义 对 记忆 的 重要 性 。 简 言 
之 ， 记 忆 法 让 你 平时 的 学 习 更 有 意 
义 、 印 象 更 深 ， 也 更 有 趣味 。 


唤醒 记忆 的 曲调 
在 我 高 一 的 化 学 课 上 ， 老 师 教 了 


风华 他 全 者 9 站 
3 。 寺 是 我 的 一 个 则 学 把 


这 个 数 唱 成 了 一 首 小 曲 ， 调 子 是 

Golden Grahams 的 麦片 广告 曲 〈 一 首 
很 老 的 歌 了 ， 叫 “Oh，Them “Golden 
Slippers”) 。30 年 后 的 今天 ， 虽 然 我 
己 不 再 青春 年 少 ， 可 就 因为 这 首 歌 ， 
我 仍然 记得 阿 伏 伽 德 罗 篆 数 是 多 少 。 


马尔 科 姆 :怀特 察 斯 
(Malcolm:.Whitehouse ) 


计算 机 工程 学 专业 大 四 学 生 
顶级 教授 特 雷 西 的 记忆 秘诀 
来 回 距 步 ， 甚 至 吧 点 提前 准备 的 


零食 ， 都 会 对 记忆 有 好 处 ， 因 为 脑力 
活动 会 消耗 大 量 的 能 量 。 在 学 习 中 调 


动 大 脑 拖 各 例 区 卑 想 人 很 委 杜 94 珀 们 运 
过 大 须 榴 和 全 攻 本 全 于 汪 训 打 光 全 


皮层 和 运动 皮层 ， 5 
见 、 所 听 、 拿 起 或 移动 过 的 东西 。 
人 
建造 更 强大 的 记忆 模型 ， 织 一 张 更 密 
的 网 ， 即使 在 考试 压力 下 也 不 会 轻易 
遗 筷 。 比 如 ， 在 解剖 实验 课 上 ， 学 生 
全 拿 起 解剖 模型 ， 闭 上 有 眼 

， 用 手 摸 着 模型 的 结构 ， 大 声 说 出 
这 里 用 不 到 嗅觉 
和 是 二 虽说 物 尽 其 用 ， 但 也 有 个 
限度 ! 


一 一 特 雷 西 : 马 格 瑞安 〈Tracey 
Magrann ) 


鞍 峰 学 院 生物 科 学 教授 


Se 忆 园 
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记忆 宫殿 法 一 一 将 有 助 于 记忆 
的 形象 坐 入 你 熟悉 的 场景 中 ， 让 目 己 
感受 视 党 记忆 系统 赋予 的 力量 。 


.学 着 以 更 加 训练 有 素 且 别 有 具 创 
意 的 方式 来 使 用 记忆 ， 会 有 助 于 集中 
注意 力 ， 怠 算 为 了 增强 记忆 而 创造 出 
天 马 行 空 的 关联 也 没关系 。 

.理解 后 再 去 记忆 ， 你 会 对 学 习 
材料 记忆 犹 新 。 随 着 思维 宝库 的 不 断 
强化 ， 总 有 一 天 你 会 成 为 学 习 真 正 的 
主人 。 
驻足 与 回顾 


济 了 合作 更 轴 天 昌 丰 起 康 给 扫 


行 “ 一 天 计 恕 “让 ? 和 起 想 这 些 要 点 你 还 
记得 多 少 。 
学 习 提 逢 


1 .描述 一 幅 能 帮 你 记 住 一 个 重要 
方程 式 的 图 像 。 


2. 从 任意 一 节 课 中 挑 出 四 个 或 更 
多 的 关键 概念 。 说 说 该 如 何 把 这 些 概 
念 编译 为 便于 记忆 的 图 像 ， 在 记忆 宣 
页 中 你 又 会 将 它们 存放 到 何 处 。 (为 
了 你 的 老师 着 想 ， 有 些 便 于 记忆 的 图 
像 还 是 得 要 你 好 好 检查 一 过 。 一 位 风 
趣 的 演员 曾 这 样 说: “我 不 在 乎 它们 
〈 这 里 指 脑 中 “图 像 ”) 会 是 什么 ， 只 
要 它们 别 到 大 街 上 撒野 ， 小 心 吓 坏 我 


入 半 福 燃 焉 能 路 明 导 的 怀 93 解 妊 
记忆 种 内 
空间 认 知 能 力也 能 后 天 习 
得 : 远见 里 识 的 工程 学 教授 
雪 者 : 索 尔 比 的 故事 


免费 领取 更 多 GCT : 3446034937 


全 ; 5 
当 竺 ' 溉 东 比 是 工程 括 锁 得 竹 ， 
她 的 研究 方 同 涵盖 了 设计 可 视 化 复杂 
行为 的 3D 计 算 机 图 形 。 在 这 里 她 讲 
了 自己 的 故事 。 包 


许多 人 错误 地 相信 空间 智慧 是 先 
天 固有 的 一 一 这 种 能 力 你 要 么 有 ， 要 
么 无 。 在 这 里 我 要 强调 下 ， 这 种 看 法 
是 不 对 的 。 事 实 上 ， 我 自己 就 是 活 生 
生 的 反例 ， 空 间 能 力 是 可 以 后 天 习 得 
的 。 我 差点 因为 空间 感 太 送 ， 而 离开 
目 己 选择 的 工程 学 专业 ， 但 是 我 坚持 
殉 服 了 这 个 弱 点 ， 提 高 了 空间 技能 ， 
顺利 完成 了 学 业 。 由 于 我 当 学 生 时 受 
过 空间 技能 的 困扰 ， 现 在 我 致力 于 帮 
助 学 生 提高 这 项 能 力 。 几 乎 我 带 过 的 
所 有 学 生 ， 通 过 练习 都 提高 了 能 力 。 


、 人 
权 Tt 
一 种 重要 的 形式 就 是 空间 思维 。 字 间 
智慧 较 高 的 人 ， 在 物体 旋转 甚至 切 成 
两 半 后 ， 也 可 以 从 不 同 有 利 角度 ， 想 
象 到 物体 的 外 观 。 有 时 候 ， 空 间 智 慧 
就 是 只 靠 一 张 地 图 找到 路 的 能 


空间 思考 能 力 在 许多 职业 中 都 发 

ee 包括 工程 

建筑 学 、 计 算 机 科学 等 。 比 如 空 

中 交通 管 制 员 ， 必 须 在 特定 时 间 想象 

多 架 飞 机 的 飞行 路 线 ， 保 证 路 线 不 会 

。 也 可 以 想象 ， 一 位 汽车 修理 师 

空间 已 考 能 力 ， 才能 把 修好 的 零 

件 装 男 发 动机 。 最 近 的 研究 中 ， 空 间 
智慧 已 经 和 创造 性 、 创 新 性 联系 到 了 
一 起 。 换 句 话 说 ， 你 越 擅 长 空间 思 


入， 您 赋 吉 原创 说 镇 B 和 他 着手 g5， 


我 们 发 现 ， 一 些 学 生 的 空间 技能 
之 所 以 很 霸 ， 在 于 他 们 童年 经 历 中 很 
可 能 缺少 对 这 项 能 力 的 启蒙 。 经 常 拆 
东西 义 重 新 装 好 的 孩 了 通 芝 有 很 强 的 
空间 认 知 能 力 。 一 些 热 囊 于 某 类 体育 
活动 的 孩子 也 是 如 此 ， 比 如 打 篮 球 。 
要 想象 把 球 从 球场 的 任何 地 方 
复 颂 。 


但 是 ， 即 使 小 时 候 没 有 这 样 的 经 
历 ， 现 在 开始 也 不 迟 。 成 年 人 也 可 以 
发 展 出 很 强 的 空间 技能 ， 只 要 有 耐心 
且 不 断 练习 。 


为 此 你 可 以 做 些 什么 ? 演 试 ;准确 
地 对 一 个 物体 进行 素描 ， 然 后 演 试 从 


复原 宫 毅 了 关 细 友 贡 从 ?下 括 赂 开 
信人 
用 地 图 指 路 。 最 重要 的 是 ， 别 放弃 ， 
请 你 只 管 坚持 下 去 ! 
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第 耻 囊 “局 作罢 蕊 多 网 攻 善 
打造 生动 形象 的 比喻 或 类 比 


在 数学 和 科学 的 学 习 中 ， 如 宁 你 
除了 想 记 住 概念 ， 还 想 理 解 概 念 ， 一 
个 上 策 就 是 为 它 量 身 打造 一 个 比喻 或 
类 比 ， 而 且 ， 通 间 这 个 类 比 越 形象 ， 
效果 越 好 。 出 比喻 就 是 让 一 件 事 和 另 
一 件 事 之 间 显 得 大 同 小 民 。 简 单 来 
说 ， 你 的 地 理 老师 是 不 是 说 过 叙利亚 
的 形状 就 像 碗 麦片 ? 或 者 提 到 约旦 时 
就 让 你 想 想 耐 元 乔丹 运动 畦 ”如 有 果 这 
样 记忆 ， 佑 计 你 几 十 年 都 悉 不 掉 。 


所 以 ， 如 果 你 想 明 白 什 么 是 电 
流 ， 不 妨 把 它 看 作 水 流 。 电 压 也 一 


是 亿 于 各 人 民 基 汪 天 直人 村 各 全 下 
交 3 巴 电 六 推 向 目的 地 ， 就 
1 条 在 物理 压力 下 把 真正 的 水 推 
出 去 一 样 。 随 着 学 习 不 断 进展 ， 你 需 
要 理解 更 复杂 的 电学 概念 ， 或 者 你 正 
学 着 别 的 什么 科目 ， 你 都 可 以 对 这 些 
比喻 或 类 比 做 出 修改 ， 甚 至 抛弃 已 
有 ， 重 新 造 出 更 有 意义 的 比喻 。 


如 果 你 正 努 力 理解 微 积 分 里 极限 
的 概念 ， 可 以 想象 一 位 运动 员 正 朝 着 
终点 线 奔 去 。 离 终点 越 近 ， 他 就 跑 得 
越 慢 。 如 果 用 慢 镜 头 来 拍 ， 他 永远 也 
无 法 真正 撞 上 终点 线 。 束 像 我 们 无 法 
真正 得 到 极限 值 一 样 。 顺 便 说 一 句 ， 
西 尔 瓦 诡 斯 : 汤 普 牺 〈Silvanus 
Thompson) 的 小 书 《 轻 松 学 习 微 积 
分 》〈Calculus Made Easy) 帮 一 届 届 


学 生 营 所 二 关 图 部 员 而 肝 ?60 教 科 书 会 
三 攻 罗 生生 的 人 让 昌 和 和 你 人 
法 以 高 屋 建 领 的 视角 看 清 最 重要 的 安 
观 概念 。 但 像 《 轻 松 学 习 微 积分 》 这 
类 书 会 让 人 很 容易 读 进 去 ， 因 为 它 让 
我 们 至 注 和 单方 式 解 诀 最 重要 的 问 
题 。 


AL 


往往 有 个 管用 的 做 法 ， 是 把 上 自己 
当成 那个 让 你 兰 心 钻研 的 概念 。 想 象 
你 乘坐 着 一 个 电子 ， 它 承 像 暖 呵 呵 毛 
苷 苷 的 拖鞋 ， 融 着 你 从 铜板 的 一 面 控 
个 小 洞 钴 到 另 一 面 ， 或 者 你 偷偷 瘤 进 
一 个 代数 方程 的 未 知 数 x， 束 像 钻 进 
兔子 洞 ， 你 从 洞 里 探 出 了 脑袋 〈 别 一 
凋 ) 。 
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我 总 是 在 睡觉 之 前 学 习 。 不 知道 
为 什么 ， 我 总 是 能 梦 到 自己 刚刚 学 过 
的 知识 。 大 多 数 时 候 ， 这 些 “ 学 习 梦 
境 ” 都 相当 奇怪 ， 但 它们 很 有 用 。 比 
如 ， 如 果 我 最 近 在 上 运筹 学 课 ， 就 会 
梦 见 自己 在 节点 之 间 来 回 奔跑 ， 杂 身 
演示 最 短路 径 算 法 。 大 家 觉得 我 走火 
入 魔 了 ， 但 我 觉得 这 超 棒 ， 我 不 用 花 
别人 那么 多 功夫 去 学 习 就 能 做 到 同样 
的 事 。 我 觉得 这 些 梦 和 我 潜意识 中 的 
比喻 或 类 比 有 关系 。 


一 一 安东尼 : 休 托 〈Anthony Sciuto ) 
工业 与 系统 工程 大 四 学 生 
在 化 学 中 ， 你 可 以 把 阳离子 比 作 
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的 ” 旭 拓 术 可 本 与 表示 阳性 的 
形容 词 “positive” 发 音 相 近 ) ; 而 阴 离 
子 怠 比喻 成 洋 获 ， 它 会 让 你 哭 ， 所 以 
是 “阴性 的 ”(“negative”" 在 化 学 中 表示 
阴性 的 ， 指 心情 时 表示 负面 的 ) 。 


从 来 没有 能 面面俱到 的 比喻 ， 但 
所 有 的 科学 模型 也 只 不 过 是 一 种 类 
比 ， 这 就 意味 着 它们 在 某 种 特定 意义 
下 也 不 成 立 。 乌 但 这 不 碍 事 ， 类 比 
(还 有 模型 ) 之 所 以 重要 ， 是 因为 对 
人 

， 它 能 让 你 获得 直观 形象 的 理解 。 
定式 效应 〈 我 们 之 前 提 到 过 ， 指 你 困 
在 一 个 错误 的 解决 问题 思路 上 ) 上 也 
有 不 小 功 芝 。 举 个 例子 ， 多 道 低 强度 


线 站 癌症 胖 痛 她 洗 不 好 
理解 见 作 要 下 和 全 二 直 和 从 不 间 
方向 同时 效 击 一 个 保佑 呢 ? 四 这 就 可 
以 帮 学 生 打 开 电路 了 。 


比喻 或 类 比 还 可 以 让 概念 牢 牢 留 
在 脑海 中 ， 因 为 它们 把 新 概念 和 已 有 
的 神经 结构 联系 在 了 一 起 。 这 有 点 像 
用 描 图 纸 描 画图 样 ， 比 喻 和 类 比 至 少 
让 问题 变 得 有 迹 可 循 。 如 果 有 时 你 想 
不 出 任何 比喻 或 类 比 ， 就 在 手中 拿 支 
笔 ， 再 在 面前 放 张 纸 ， 写 写 画 画 都 可 
以 ， 不 过 一 两 分 钟 的 随手 勾 写 ， 你 就 
会 收 到 意 想不到 的 惊喜 。 


科学 中 的 比喻 和 形象 化 的 想象 


1 次 
移 费 多 资源 V; 人 


的 
怨 


比喻 和 想象 就 是 要 让 某 个 概念 棚 


棚 如 生存 潘 现 在 趴 冲 V; 硒 批 类 学 和 
工程 二 二 加 全 年 逢 生 本 

没 。 弥 在 19 世 纪 ， 化 学 家 开始 对 分 子 
的 微观 世界 进行 猜想 ， 并 对 其 形象 化 
之 后 ， 化 学 领域 的 进步 可 谓 突 飞 狐 

进 。 这 张 有 趣 的 插图 中 ， 猴 子 构成 了 
玉环 的 结构 。 这 张 插图 曾 刊印 在 德国 
化 学 学 术 生 活 1886 年 的 一 篇 圈 内 调侃 
文章 中 。 乌 注意 ， 单 键 是 用 猴子 的 爪 
子 代表 的 ， 双 键 位 置 则 是 它们 的 尾 

慌 


间 隅 重复 有 助 于 同 记忆 存储 
概念 


集中 注意 力 能 把 一 些 东 西 送 入 临 


费 休 记 量 局 资 源 H 明 店 向 5 
人 工作 记 1 人 
两 个 前 提 : 它 应 当 是 便于 记忆 的 本 
的 沙发 上 有 一 只 飞天 (flying) 大 驴 
(Cmule ) 谈 吗 看 F-ma) ， 而 且 还 要 得 
到 多 次 重复 才 行 ， 否 则 ， 你 的 上 自然 生 
理 代 谢 过 程 就 会 像 贪 吃 的 小 吸血 多 ， 
把 最 新 形成 、 还 不 明显 的 联结 模型 一 
扫 而 光 。 这 些 专门 清扫 暗淡 模型 的 小 
吸血 鬼 其 实 不 坏 ， 因 为 我 们 有 身边 的 大 
多 事情 都 无 关 紧 要 ， 如 果 全 记 在 脑子 
里 ， 你 就 会 像 个 守 财 奴 ， 让 目 己 深 陷 
在 回忆 的 垃圾 山中 。 
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所 彝 革 山本 人 5 包 未 霹 吴 抽 的 站 
半生 记 人 
还 不 够 牢固 时 把 它们 吸 走 。 


重复 至 关 重 要 ， 甚 至 让 你 难 筷 的 
事 ， 也 要 通过 重复 让 它们 牢 牢 驻守 在 
长 期 记忆 中 。 但 该 重复 多 少 次 才 好 
呢 ? 再 者 ， 隅 多 久 重 复 一 次 才 比 较 好 
呢 ? 多 而 且 有 什么 技巧 可 以 使 重复 过 
程 的 效果 更 显著 吗 ? 


研究 给 了 我 们 局 发， 让 我 们 举 个 
实际 例子 。 比 如 ， 你 想 记 住 有 关 密 度 
的 知识 一 密度 的 符号 是 写法 奇特 的 
p， 读 作 “ou”， 它 是 以 标准 单位 “ 干 充 
每 立方 米 " 来 测量 的 。 


你 怎样 才能 便捷 有 效 地 把 它 封 存 


在 记 必 竺 同 一 芭 卜 乱 你 秃 席 94 各 小 信 
且 组 联 玖 的 医生 化 人 凶 全 和 于 和 
对 一 个 学 科 的 宏观 认识 。) 


你 可 能 会 找 一 张 索引 卡 ， 在 一 面 
写 上 “p”， 在 另 一 面 号 上 其 他 信息 。 
书写 会 把 要 学 的 知识 编译 〈 将 信息 转 
换 为 神经 记忆 结构 的 一 部 分 ) 到 你 更 
深 的 记忆 中 。 当 你 号 出 “千克 每 立方 
米 ? 时 ， 你 可 能 对 1 千克 会 有 一 个 模糊 
的 感受 〈 单 纯 感 受 一 下 它 的 质量 ) : 
这 1 干 区 就 藏 在 长 宽 高 刚好 1 米 的 大 号 
行李 中 。 要 记忆 的 内 容 被 你 变 得 越 好 
记 ， 再 回想 束 越 容易 。 你 也 会 通过 大 
声 读 出 这 个 词 和 词义 ， 让 听觉 神 经 联 
结 到 材料 内 容 上 去 。 


接 下 来 ， 看 着 卡片 上 写 有 “p” 的 


果 想 不 起 来 ， 翻 过 卡片 提示 自 


冯 一 旬 人 去 机 者 更 经 什 
一 下 。 如 果 想 起 来 了 ， 那 就 把 它 放 


现在 去 做 点 别 的 ， 也 许可 以 准备 
为 二 六 卡 片 考 考 目 己 2 
之 后 ， 试 着 从 头 到 尾 过 一 通 ， 
己 是 不 是 都 记得 。 (这 能 帮 你 进行 穿 
插 式 的 学 习 。) 如 果 有 点 吃力 ， 也 别 
内 只 要 你 把 卡片 顺利 地 过 了 
一 遍 ， 边 。 等 到 睡 前 
再 拿 出 来 看 一 迄 。 要 记 住 ， 你 的 大 脑 
在 睡眠 中 会 不 断 重 复 神 经 模式 ， 并 整 
理 拼 凑 解 决 方案 。 


你 可 以 把 需要 记忆 的 内 容 简 要 重 
复 儿 天 ， 可 以 是 每 天 早上 或 晚上 的 几 


分 钟 况 介 玫 康 于 大 直 由 抽 
证 。 认 和 和 肖 和 隐 贡 开 寻 认 必 刘 的 


间隔 时 间 。 越发 熟练 的 你 通过 延长 时 
间 间 隔 ， 把 这 些 内 容 牢固 地 封存 在 脑 
海中 。 忆 〈Anki 翻 卡 系统 已 经 内 置 了 
随机 重复 算法 ， 可 进行 从 几 天 到 几 个 
月 不 等 的 重复 。) 


有 趣 的 是 ， 记 住人 名 最 好 的 办 法 

之 一 怠 是 在 你 第 一 次 听 到 这 个 名 字 
后 ， 一 次 次 延长 回忆 名 字 的 重复 间 
隔 。 凶 不 去 复习 的 内 容 ， 更 容易 缩水 
是 被 你 直接 蕊 掉 。 你 的 代谢 吸血 多 会 
吸 走 记忆 间 的 联结 。 这 就 是 为 什么 考 
前 复习 时 要 慎重 决定 跳 过 东 些 内 容 ， 
那些 与 考试 相关 却 没 复习 过 的 内 容 会 
成 为 你 的 障碍 。 妆 
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我 一 直 建 议 我 的 学 生 用 几 天 或 是 
几 周 时 间 做 间隔 重复 ， 不 光 是 在 我 的 
分 析 谍 程 中 要 这 么 做 ， 我 的 古典 工程 
史 课 程 也 一 样 。 要 想 记 住 那些 奇怪 的 
名 词 术语 ， 节 好 的 欢 法 就 是 重复 练 上 
好 几 天 。 实 际 上 ， 我 束 是 这 样 备课 的 
一 一 有 好 儿 天 ， 都 会 留 一 段 时 间 大 声 
重复 那些 术语 ， 这 样 在 课 蔚 上 它们 束 
会 脱口 而 出 。 


费 边 . 哈 迪 普 瑞 诡 : 谭 (Fabian 
Hadipriono Tan) 


俄亥俄 州立 大 学 ， 士 木工 程 学 教授 


该 你 试 试 了 ! 


针 钴 寿 疮 尝 习 掏 帐 嘛 


想 出 一 个 你 正在 学 的 概念 。 在 截 
然 不 同 的 领域 里 是 否 存在 妇 外 的 过 程 
或 观点 ， 和 你 现在 所 学 的 这 个 概念 有 
多 多 少 少 的 相似 之 处 ? 能 不 能 想 出 这 
么 个 比喻 来 。《〈 要 是 听 起 来 还 有 点 
傻 ， 更 会 给 你 加 分 哦 ! ) 


创建 意 群 


记忆 的 另外 一 个 关键 就 是 创造 意 
群 ， 它 能 简化 学 习 内 容 。 比 如 你 要 记 
忆 四 种 可 以 驱赶 吸血 鬼 的 植物 : 大 
忒 、 玫 更、 山 植 和 芥末 。 四 个 单词 的 
首 字 母 简 写 连 起 来 束 是 GRHM， 上 所 以 


你 只 要 妨 舍 GRS 有 人 M 避 全 厢 需 赤 就 
籽 这 答 次 疝 息 这 四 样 东西 的 时 


候 ， 只 要 在 记忆 宣 殿 的 厨房 餐桌 上 找 
到 全 麦 饼 干 ， 再 扔 掉 它 名 字 里 的 元 音 
字母 加 搞 定 了 。 ) 


至 于 数字 ， 把 它们 和 难忘 的 事件 
联系 在 一 起 会 更 好 记 。 比 如 ，1965 年 

可 能 是 你 某 个 杀 且 的 出 生年 份 ， 或 者 
也 可 以 把 数字 和 你 康 悉 的 计数 系统 联 
系 在 一 起 。 比 如 ，11.0 秒 是 百 米 短跑 
里 的 好 成 绩 ， 而 7 也许 是 编织 一 顶 滑 

雪 帽 的 起 针 针 数 。 个 人 来 说 ， 我 喜欢 
把 数字 和 特定 年 龄 的 感受 联系 在 一 
起 。 数 字 18 就 很 好 记 ， 那 是 我 离开 家 
闻 世 界 的 年 纪 。 如 果 是 104， 那 时 的 
我 大 概 会 是 个 笠 福 的 兽 祖母 。 


机 人 后 仆 和 全 区 交付 区 人 汪 信 记 的 
首 字母 也 是 你 要 记 的 另 一 个 单词 列表 
中 每 个 单词 的 首 字 母 。 医 学 领域 就 是 
例子 ， 过 地 都 是 记忆 口诀 。 例 

如 , “来 自得 州 的 老人 吃 蜘 蛛 ”(〈 作 者 
原 话 “Old People from Texas Eat 
Spiders” 的 大 写 首 字母 是 指 拓 骨 的 几 
块 骨头 ， 它 们 分 别 是 Occipitale、 
Parietale、Frontale、 Temporale、 
Ethmoidale、Sphenoidale) 。 


另 一 个 例子 是 十 进 制 中 的 着 十 进 
位 法 :“ 亭 利 王 在 喝 巧 元 力 奶 时 死 
去 ”(King Henry died while drinking 
chocolate “milk) 可 以 这 样 解 读 首 字 
母 : 国王 〈(kng kilo -1000) ; 享 
利 〈Henry 一 hecto 一 100) ; 死 〈died 


一 de 遇 生 各 下 次 澳 汪 和 50gyile 


one 一 1 ) ; Cdrinking 一 deci- 一 
0.1) ; (Cchocolate 一 centi- 一 
0005 | 产 全 和 it 
0.001) 。 


这 些 记 忆 法 经 过 时 间 的 考验 ， 证 
实 了 自己 的 效用 。 如 果 你 是 在 背诵 一 
些 普通 为 人 所 用 的 内 容 ， 完 全 可 以 去 
网 上 搜索 一 下 ， 看 是 否 有 人 已 经 想 出 
了 独特 的 记忆 窍门 。 如 果 没 有 也 没 关 
系 ， 目 己 深 想到 个 吧 。 


别 把 记忆 和 罕 门 与 真正 的 知识 混为一谈 


化 学 里 有 这 人 么 一 种 说 法 “skit 攻 
Vicer man 人 coni 1 ， 节 奏 很 像 说 
唱 音 乐 。 它 代表 的 是 元 素 周 期 表 里 过 
渡 金 属 元 素 的 第 一 排 〈 镜 、 钛 、 钒 、 


光 R 铀 60 鱼 987。 其 
亿 过 泛 对 人 的 记忆 容 


门 。 比 如 ， 学 生 要 记 住 银 、 金 和 铜 是 
一 族 的 ， 可 以 想 着 它们 都 可 以 用 来 铺 
5 


可 问题 是 ， 有 些 学 生 却 以 为 ， 认 
为 它们 都 能 铸币 所以 同 处 一 族 。 但 实 
人 
以 。 


这 就 是 学 生 有 时 把 记忆 容 门 当 作 
知识 本 身 的 典型 例子 。 一 定 要 警惕 ， 
分 清楚 什么 是 事实 ， 而 什么 只 是 帮助 
记忆 的 比喻 或 类 比 。 

一 -威廉 :彼得 罗 (Willian Pietro ) 


化 学 教授 ， 任 教 于 安大略 州 多 伦 多 市 
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编 故 事 


注意 到 了 吗 ? 我 们 之 前 提 到 的 意 
群 往往 构造 出 了 一 个 故事 背景 ， 哪 介 
它 的 内 容 很 短 。 可 怜 的 亨利 王 就 根本 
不 该 去 喝 巧 克 力 牛奶 ! 广义 上 的 “ 讲 
故事 ”一 直 都 是 理解 和 储存 信息 的 重 
要 方式 。 约 区 大 学 科学 技术 史 的 教授 
维 拉 : 帕 弗 拉 就 告诉 她 的 学 生 ， 别 把 
上 计 就 当 上 课 ， 要 把 每 节 读 看 作 有 情 
、 人 物 和 整体 主旨 的 故事 。 最 精彩 
的 数学 、 科 学 读 闪 利和 常 像 一 场 惊 悚 电 
影 一 一 以 引人入胜 的 问题 开场 ， 而 你 
必须 探 个 完 竟 。 如 果 你 的 导师 或 课本 


| 觉 员 圭 术 后 峙 丰 导 者 塌 曼 p37 那 驶 
入 放 机 人 "办 后 
的 时 候 ， 别 忘 了 编 故 事 也 很 重要 - 


AAA 三 > 三 过 


动 于 与 与 


3 每 当 学 生来 找 我 ， 我 强调 的 第 
一 件 事 ， 就 是 你 的 手 脑 之 间 有 直接 的 
联系 ， 通 过 重 写 及 梳理 笔记 ， 大 量 信 
恩 被 分 解 为 小 而 易 慌 的 组 块 ， 这 个 过 
程 很 关键 。 很 多 学 生 豆 欢 在 Word 文 档 
或 者 是 PPT 上 写 笔 记 ， 每 次 他 们 遇 到 
困难 ， 我 都 会 先 说 : 别 打 字 ， 动 手 
写 。 军 无 例外 ， 在 动笔 之 后 ， 他 们 在 
的 本 司 区 入 让 有 丁克 对 用 家 
现 。 


先 费 领 厂 森 光 各 谣 《Ja8980BRRHant) 


谍 程 主任 ， 匹 次 堡 大 学 护理 学 院 ， 健 
康 促进 及 发 展 系 


肌肉 记忆 


我 们 之 前 提 到 过 ， 把 内 容 手 写 在 
卡 请 上 有 助 于 强化 记忆 。 尽 管 这 一 领 
域 的 研究 几 近 空 白 ， 凶 但 许多 教育 者 
都 观察 到 了 一 种 现象 ， 即 有 一 种 肌 内 
记忆 似乎 和 动手 书写 有 关 。 例 如 ， 第 
一 次 看 东方 程式 ， 从 中 你 几乎 看 不 出 
任何 端倪 。 但 如 果 你 有 所 思考 地 把 它 
在 纸 上 写 上 几 通 ， 好 神奇 ， 这 个 方程 
在 你 脑海 中 变 得 鲜 活 ， 且 有 了 意义 。 


党 册 ] 几 绽 议 得 岩 读 问 
题 和 关 实 才 六 鹿角 竣 。 有 过 可 别 做 一 
个 方程 写 一 百 明 的 傻 事 。 头 几 次 可 能 
会 有 意义 ， 但 再 往 后 就 会 变 成 机 械 动 
和 


， 


自 言 自 语 


我 闻 冲 告诉 我 的 学 生 ， 说 给 目 己 
听 比 反复 阅读 或 是 用 马 死 笔 国 标记 更 
有 有 用。 他们 一 脸 迷 惑 地 看 着 我 ， 就 好 
像 我 是 个 彻头彻尾 的 狐 子 〈 这 也 说 不 
定 哦 ) 。 但 的 确 有 很 多 学 生 回 来 告诉 
我 ， 这 个 方法 的 确 很 有 用 ， 现 在 它 已 
经 成 为 他 们 的 学 习 工 具 之 一 。 


一 一 迪 娜 :三 吉 〈Dina Miyoshi) 


落选 走 模 莫 盎 院 心 理应 助理 教授 
真正 的 肌肉 记忆 


如 果 你 确实 想 让 自己 的 记忆 力 和 
整体 学 习 能 力 得 到 大 幅 提 高 ， 最 好 的 
办 法 之 一 就 是 进行 体育 锻炼 。 最 近 几 
项 动物 和 人 类 的 实验 发 现 ， 规 律 的 银 
炼 可 以 让 记忆 力 和 学 习 能 力 得 到 实质 
性 的 提升 。 银 炼 似 乎 有 助 于 促进 记忆 
力 相 关 脑 区 中 新 神经 元 的 形成 。 锻 烽 
也 会 生成 新 的 信号 通路 ， 芍 而且 ， 
似乎 不 同类 型 的 锻 炬 一 一 跑步 或 散步 
和 力量 练习 相 比 ， 在 分 子 层面 产生 的 
效果 会 有 略微 不 同 。 但 有 氧 运动 和 阻 
力 训 练 都 会 对 学 习 和 记忆 发 挥 强大 的 
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记忆 诀 罕 帮 你 更 快 成 为 高 手 


这 个 是 压轴 之 作 。 不 用 文字 而 用 
思维 图 像 来 记忆 事物 ， 你 能 更 轻松 地 
达到 专家 水 平 。 换 句 话 广 ， 学 会 用 视 
党 化 方法 处 理 数学 和 科学 概念 是 达到 
大 师 境 界 强 有 力 的 手段 ， 节 同时 运 
用 其 他 记忆 和 罕 门 也 会 大 幅 增 强 学 习 和 
记忆 的 能 


纯粹 主义 者 可 能 会 对 此 叶 之 以 
恰 ， 次 这些 投机 取 巧 的 小 把 戏 算 不 上 
真正 的 学 习 。 但 研究 显示 ， 运 用 这 些 
技巧 的 学 生 明 显 有 更 好 的 表现 。 邓 


另外 条 各 十 大 多才 在 岂 引 所 2 和 本 计 
像 研究 是 人 ， 这 些 记 忆 工 具 会 加 速 组 
块 获取 和 宏观 视野 的 形成 ， 使 学 习 者 
从 新 手 更 快 地 成 长 为 入 门 级 专家 ， 甚 
至 只 需 短 短 几 周 。 风 记忆 容 门 可 以 
帮 有 我 们 拓展 工作 记忆 ， 并 让 人 更 容易 
获取 长 期 记忆 内 容 。 


更 有 甚 者 ， 记 忆 过 程 本 身 也 锻炼 
了 创造 力 。 这 些 创 新 技巧 记得 越 多 ， 
你 的 创造 力也 就 越 强 。 这 是 因为 ， 未 
来 的 可 能 联结 虽然 还 没 出 现 ， 可 你 已 
经 提前 为 它们 铺垫 了 各 种 天 马 行 空 的 
可 能 。 甚 至 是 第 一 次 对 概念 进行 内 化 
吸收 的 时 候 ， 这 种 准备 工作 就 已 经 开 
始 了 。 这 种 类 型 的 “记忆 肌肉 ”得 到 越 
多 的 练习 ， 你 在 记忆 方面 就 越 轻松 。 
最 开始 ， 你 可 能 要 人 花 上 一 刻 钟 才能 


东 个 友 稻 严 和 到 俐 960 靳 揭 它 安 
于 在 个 作 生计 和 各 人 不 过 第 
二 次 可 能 就 只 需要 几 分 钟 。 


同时 你 还 会 意识 到 ， 当 你 开始 内 
化 吸收 这 些 关键 内 容 ， 花 点 时 间 去 记 
忆 材 料 最 关键 的 要 点 ， 你 的 理解 会 更 
深入 。 单 纯 在 书 中 扫 一 眼 这 些 公式 ， 
完全 达 不 到 你 这 时 的 理解 次 度 。 你 将 
能 在 考试 中 、 生 活 中 得 心 应 手 地 运用 
这 些 公 式 。 


2 有 项 研 
究 表 示 ， 演 员 会 套 量 避 免 逐 字 记 忆 。 
相反 ， 他们 会 自己 对 人 色 和 
动机 的 理解 来 背 台 词 。 约 同样 ， 
1 
解 题 步 又 真正 的 含义 。 理 解 会 对 记忆 
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你 可 能 不 同意 ， 说 目 己 没 那么 多 
创造 力 ， 再 说 每 个 方程 和 原理 本 身 可 
没有 什么 宏大 的 动机 或 苛 刻 的 情感 需 
求 要 你 去 帮 它 实现 。 但 记 住 ， 每 个 人 
内 心 都 有 个 孩子 。 你 的 儿童 般 的 创造 
力 仍 如 同 以 往 ， 你 要 做 的 只 是 伸 出 手 
抓 住 它 。 


记忆 和 容 门 效果 非凡 


在 读 工 程 学 学 位 时 ， 我 同时 在 考 
护理 医师 执照 《而 且 只 有 两 个 月 的 备 
考 时 间 ) ， 但 我 得 记忆 无 数 成 人 和 儿 
童 患者 的 药物 名 称 和 剂量 。 起 初 ， 这 
些 记 忆 内 容 对 我 如 同 泰 山 压 项 ， 尤 其 
古 一旦 记 错 还 会 危机 患者 生命 。 但 我 
很 快 找到 让 学 习 变 轻松 的 技巧 ， 比 如 


厌 名 助 
和 1 志 二 者 二 多 多 机 和 和 


剂量 是 40 训 
和 我 刚好 可 以 
0 起 记忆 “请 注意 读 
音 four-0 semide=furosemide) 。 这 种 
小 把 戏 可 以 帮 我 把 知识 牢 牢 粘 在 脑袋 
里 。 我 现在 完全 不 用 思考 ， 它 束 像 条 
件 反 射 一 样 ， 印 象 极为 深刻 。 


-威廉 .科勒 (William Koehler ) 
机 械 工程 二 年 级 


该 你 试 试 了 ! 
唱歌 


给 你 要 记 住 的 定义 、 积 分 或 者 科 
学 公式 编 衣 歌 。 无 论 用 哪 种 技巧 ， 记 


住 皇 可 要 六 剖 会 得 灼 反复 陋 加 是 变 侧 
单 ， 主 你 得 以 更 快 更 轻松 的 解决 。 


本 章 小 结 


-比喻 可 以 带 你 更 多 地 学 会 难 俺 


JU o 


复 是 在 记忆 消退 前 对 其 进行 
巩固 的 必要 动作 。 


意 嫩 和 口 决 可 以 帮 你 简化 学 习 
内 容 ， 构 成 组 块 ， 这 样 就 能 更 轻松 地 
存储 记忆 了 。 


编 故 事 ， 哪 怕 故 事 听 起 来 会 有 
点 笨 抄 ， 但 它 也 会 让 学 习 内 容 更 好 
有 


癌 吉 大 讽 站 多 六 时 片 都 有 如 强 扣 忆 
站 作 嘎 RE 


体育 锻炼 对 新 的 神经 元 生长 、 
新 联结 形成 有 强大 的 促进 作用 。 


驻足 与 回顾 


还 记得 在 不 同 地 点 思考 所 学 内 容 
有 多 重要 吗 ? 复习 这 一 章节 的 要 点 时 
不 妨 用 上 这 个 技巧 。 人 们 有 时 会 因 故 
地 重 游 找 回 曾经 的 感觉 ， 从 而 触发 学 
习 记 忆 ， 哪 伯 只 是 扶手 椅 的 柔软 触 
感 ， 坐 在 咖啡 屋 听 到 的 音乐 ， 或 是 店 
里 寺 上 的 照 亡 。 


学 习 提升 
1. 拿 出 一 张 纸 ， 给 你 要 理解 的 数 


站 束 开 丽人 训 和 小 彩 需 胸 办 比 或 
口诀 。 


2. 从 在 你 正在 读 的 数学 或 科学 教 
材 里 挑 一 章 ， 创 立 一 个 相关 问题 ， 它 
会 让 你 想 去 思考 更 多 未 知 。 


3. 入 睡 前 ， 在 脑海 里 回顾 要 学 的 
知识 。 为 了 加 速 这 个 过 程 ， 醒 来 时 的 
第 一 件 事 也 要 这 样 做 。 


[ 碳 19 世 纪 晚 期 物理 学 比喻 的 两 个 相 
关 信 息 分 别 出 目 Cat 2001 及 Liitzen 
200$。 化 学 和 更 加 广义 上 的 其 他 科学 
领域 中 的 比喻 ， 参 见 Rocke 2010， 特 
别 请 详 阅 chap.11。 又 见 Gentner ”and 
Jeziorski 1993。 直 观 和 形象 化 的 部 分 
超出 了 任何 一 本 单独 的 作品 可 涵盖 的 
范围 ， 可 参阅 如 《心理 图 像 期 刊 》 


中 937 
本 
尔 受 〈(Emanuel Derman) 写 道 :“ 摘 
述 世界 解决 问题 的 理 仑 必须 建立 于 它 
自己 的 术语 之 上 ， 能 够 独立 存在 ， 而 
模型 往往 依 颜 于 他 山 之 石 。 它 们 是 将 
所 研究 之 物 与 相似 之 物 进行 联系 的 比 
喻 。 这 些 相似 都 是 片面 的 ， 因 此 模型 
必须 对 事物 进行 简化 ， 缩 减 世 界 的 维 
度 。 简 单 来 说 ， 理 论 告诉 事物 的 本 
质 。 而 模型 仅仅 告诉 你 它 像 什 
么 ”(Derman 2011，p.6) 。 

[3] Solomon 1994. 

[4] Rocke 2010，Pp.XvV1. 

[9 Ibid.，p.287，clting Berichte der 
Durstigen Chemischen 
Gesellschaft (1886) ，p.3$36。 在 化 
学 领域 ， 曾 经 出 现 过 一 个 根本 不 存在 


的 “ 口 天 江 疾 乔 吉 和 次 测 题 34 汪 可 而 狼 的 
借 仿 四 屋 本 扫 汪 二 全 全 条 本 
告 》 〈 了 Berichte der deutschen 
chemischen Gesellschaft) ， 现 在 已 经 
无 可 得 证 了 。 但 这 确实 是 一 个 伪造 的 
问题 。 

[6] Rawson and Dunlosky 2011. 

[7 Dunlosky et al.2013; Roediger and 
Pyc 2012。 在 一 份 关于 学 生 的 闪存 卡 
应 用 的 报告 中 ， 山 瑟 琳 : 维 斯 曼 和 她 
的 同事 观察 到 : “学 生理 解 更 高 标准 
的 练习 《练习 的 量 ) 的 益处 ， 但 并 不 
在 意 或 理解 延迟 练习 的 益处 《练习 时 
图 二 过 绽 

[8 Morris et al.2004. 

[21 Baddeley et al.2009，pp.207-209. 
[10] 你 可 能 会 党 得 ， 我 已 经 在 本 书 中 
探讨 了 SQ3R 学 习 的 每 个 要 素 〈 有 时 


是 SQ4 了 机 取 诈 胞 区 源 二 岂 34 全 通 ?7 至 
诵 、 帮 刘 2 你 可 能 会 问 ， 为 
什么 我 没有 在 正文 中 对 这 一 方法 做 更 
深入 的 探究 。SQ3R 是 心理 学 家 弗 朗 
西 斯 : 普 莱 塞 特 : 罗 宾 逊 〈Francis 
Pleasant ” Robinson) 提出 的 一 种 通用 
学 习 工 具 。 而 数学 和 科学 的 学 习 核 心 
在 于 解决 问题 ， 但 SQ3R 并 不 会 直接 
指 回 这 一 部 分 。 我 不 是 唯一 一 个 注意 
到 这 一 点 的 人 。 正 如 物理 学 教授 罗 纳 
德 : 艾 伦 (了 Ronald Aaron) 和 他 儿子 罗 
宾 : 艾 伦 (Robin Aaron) 在 《提高 你 
的 物理 成 绩 》 (JImprove Your Physics 
Grade) 中 写 到 的 那样 : “.……. 有 一 本 
物理 学 教程 建议 你 用 SQ3R 方 法 学 
ee 而 有 效 的 课 和 党 笔记 手段 它 推荐 
的 则 是 LISAN 方 法 ..……. 你 真 的 觉得 这 
些 办 法 能 帮 上 你 吗 ? 你 相信 圣诞 老人 


吗 ? 儿 蜗 沿 取 二 内 现 A 34460319 和 and 


Aaron 1984，Pp.2 

有 趣 的 是 ， 这 一 领域 鲜 有 成 果 ， 
其 中 存在 极 少 数 有 用 内 容 不 过 是 确认 

了 手写 比 打字 更 能 硕 我 们 吸收 信息 。 

参见 Rivard and Straw 2000; Smoker 

et al.2009; Velay and Longcamp 2012. 

[121 Cassllhas et a.2012; Nagamatsu 

et al.2013; van Praag et al.1999. 

[L31 Guida et al.2012，p.230; Leutner 

et al.2009. 

[14] Levin et al.1992 这 一 工作 中 描述 

了 使 用 记忆 诀 罕 的 学 生 比 按 上 下 文 记 

忆 或 是 利用 自由 方式 学 习 的 学 生 表 现 

更 为 优 寞 。 

[15] Guida et al2012 这 一 工作 之 处 记 

忆 技巧 的 训练 可 以 加 速 构建 组 块 和 知 

识 结构 的 速度 ， 从 而 帮助 学 习 者 更 快 


地 在 该 叙 城 过 因 ; 趟 秀和 可 以 
将 目 己 多 有 已 作为 王八 记 局 
来 使 用 . 

[1L6] Baddeley et al.2009，Ppp.376-377 
引用 了 Helga and Tony Noice (2007) . 


第 种 w 学 吧 疹 移 禹 
形成 直观 认识 


体育 运动 会 为 我 们 数学 和 科学 的 
学 习 方法 带 来 不 少 局 发 。 比 如 拿 打 棒 
球 来 说 ， 要 学 会 击 打动 作 ， 仅 仅 一 天 
征 不 够 的 ， 但 你 的 身体 会 在 长 期 不 俘 
重复 的 过 程 中 ， 不 断 完 善 挥动 球 棒 的 
动作 。 不 断 重 复 会 产生 肌肉 记忆 ， 于 
和 是 只 要 一 个 想法 ， 即 组 块 ， 就 能 让 你 
， 人 
球 的 所 有 复杂 步骤 。 凹 


同 理 ， 一 旦 你 在 数学 和 科学 的 学 
习 中 明白 了 原理 ， 就 不 用 反复 向 自己 
解释 方法 。 你 不 必 一 个 个 地 数 出 口袋 


里 的 加 赐 嘲 蛇 旨 训 资 溉 操 扎 18 二 4 短 排 
10 有 所作 和 和 生 0 和 到 
一 定时 候 ， 记 忆 上 自然 会 给 你 答案 。 比 
如 ， 做 同 底数 过 的 乘法 ， 记 住 只 要 将 
相同 底数 的 指数 ， 即 上 标 数 字 相 加 即 
可 得 到 答案 〈104x105=10?) 。 如 果 你 
常用 这 个 套路 来 解决 多 类 不 同 问题 ， 

你 就 会 发 现 自 己 既 明白 了 套路 背后 的 
原因 ， 又 明白 了 得 到 答案 的 方法 。 比 
起 从 书 里 找 或 让 老师 给 出 一 个 约定 俗 
成 的 解释 ， 这 样 得 到 的 理解 要 深刻 得 
多 。 你 的 大 脑 构建 出 具有 意义 的 模 

型 ， 从 而 产生 更 深刻 的 认识 ， 而 仅 靠 
别人 告知 答案 ， 你 是 达 不 到 这 个 效果 
的 。 要 记 住 ， 人 们 会 试 着 理解 他 们 感 
知 到 的 信息 。 单 纯 听 别人 讲 道 理 ， 是 
无 法 学 会 任何 复杂 概念 的 。〈 正 如 数 
学 老师 所 说 :“ 数 学 可 不 是 用 来 看 着 


玩 的 免费 闫 取 更 多 资源 V: 3446034937 


象棋 大 师 、 和 急诊 室 医生 、 成 斗 机 
飞行 员 ， 还 有 许多 其 他 的 专家 通 向 得 
在 极 短 的 时 间 内 做 出 复杂 的 决定 。 这 
时 他 们 会 关闭 自己 的 意识 系统 ， 转 而 
依赖 于 入 经 磨 炬 的 直 党 ， 倾 尽 一 切 去 
利用 根深 蒂 固 的 思维 组 块 。 乌 在 一 定 
时 候 ， 如 果 主 动 让 意识 去 “理解 ”自己 
行为 的 原因 ， 就 会 放 慢 你 的 脚步 ， 搅 
扰 你 的 思路 ， 从 而 导致 错误 决定 。 


有 很 多 老师 和 教授 往往 会 在 无 意 
中 恪守 规则 。 一 个 有 趣 的 研究 给 出 了 
说 明 ， 镜 头 拍 下 6 个 做 心肺 复苏 
CCPR) 的 人 ， 但 其 中 只 有 1 位 是 专 
业 医 护 人 员 。 印 实验 要 求 专业 医护 人 
员 观 看 视频 ， 猜 这 6 个 人 当中 到 底 谁 


才 是 不 砚 击 亿 三 业 汰 所 w 9986 损 g 工 才 
三 潭 各 的 E 币 人 攻 
案 ， 他 们 不 约 而 同 地 回答 说 : “那个 
人 看 起 来 心里 有 数 。* 四 而 心肺 复苏 
教练 只 用 了 别人 30% 的 时 间 就 从 众 选 
项 中 挑 出 了 正确 答案 。 歇 毛 求 疫 的 理 
论 家 对 视频 中 的 专业 人 士 评判 不 一 ， 
要 入 说 人 家 在 过 程 中 没有 恰当 停顿 ， 
要 和 就 是 说 那 人 的 手 放 错 了 位 置 。 对 
于 教练 来 说 ， 坚 持 规则 要 比 实际 操作 
有 更 重大 的 意义 。 


人 明 忆 不 要 和 
出 本 合板。 人 立 式 沾 鸣 。 下 住 多 球 位 置 。 下 球 轴 身 休 
就 多 ， 光明 骨 进 。 
先 摆 村 再 凡 上 


一 


是 人 的 所 ，…。 


一 奔 谷 明 卫 于 多 区 铂 和 科 氏 阅 嫩 的 原 
理 ， 惑 不 用 再 反复 为 目 己 曾 释 解 题 方 
读本 想 太 多 会 及 全 ， 


不 必 艾 项 天 才 


奥运 健儿 并 不 是 周末 慢跑 几 个 小 
时 就 速度 超群 ， 也 不 是 末 眼 时 举 几 次 
哑铃 就 力 拔 千 帮 ;， 象 棋 大 师 也 不 是 靠 
临时 抱佛脚 就 能 构筑 起 目 己 的 神经 结 
构 。 相 反 ， 他 们 都 是 在 日 积 月 累 中 ， 
伴随 着 大 量 练习 ， 才 慢 慢 建立 起 目 己 
的 知识 库 的 ， 他 们 在 练习 中 形成 了 从 
宏观 角度 理解 问题 的 能 力 。 这 样 的 练 
习 把 记忆 痕迹 牢 牢 储存 在 了 长 期 记忆 
的 仓库 里 ， 当 你 需要 时 就 可 以 轻松 快 
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让 我 们 回想 一 下 象棋 大 师 马 格 努 
斯 :卡尔 森 〈Magnus Carlseny) 他 
不 仅 擅 长 快 棋 赛 ， 第 规 赛 也 不 在 话 
下 。 卡 尔 森 对 曾经 数 以 生计 的 棋局 有 
着 超 乎 常人 的 掌握 一 一 看 一 眼 棋盘 上 
终局 棋子 的 排 布 ， 他 就 能 从 几 百 年 间 
的 上 万 场 棋 赛 中 找 出 这 种 棋局 ， 并 立 
刻 告 诉 你 是 哪 一 场 。 也 束 是 说 ， 卡 尔 
牺 创 造 了 一 个 特大 型 的 组 块 资料 库 ， 
里 面包 含 了 各 种 不 同 的 棋局 走 法 。 他 
能 晴 星 点 水 般 地 迅速 浏览 组 块 ， 从 中 
找 出 当时 的 选手 ， 在 面临 与 自己 相似 
的 情境 下 采用 过 的 走 法 。 和 凶 


卡尔 森 做 到 的 事 并 没有 什么 特 
别 ， 尽 管 身 为 佼佼 者 ， 古 往 今 来 也 只 


有 人 少数 然 吗 此 与 翻 耻 政 4 很 邯 屯 象棋 
大 全 生计 区 人称 时 全 天才 人 
研 ， 习 得 数 以 千 计 的 记忆 组 块 模型 ， 
这 种 做 法 再 典型 不 过 了 。 马 相 较 业 余 
选手 ， 这 些 现成 的 模型 能 让 大 师 们 在 
任意 棋局 中 更 迅速 地 辨认 出 关键 棋 
步 ， 他 们 练 惑 出 一 副 专 业 眼 神 ， 这 让 
他 们 在 任何 情况 下 都 能 立刻 察觉 出 最 
佳 的 行 棋 之 道 。 凶 


等 等 ， 象 棋 大 师 和 能 心算 6 位 数 
乘法 的 人 ， 难 道 不 是 因为 天 赋 开 刘 
吗 ? 不 ， 当 然 不 全 是 这 样 。 坦 昌 一 点 
一 一 智力 因素 很 重要 。 较 聪慧 的 大 
脑 ， 第 癌 相当 于 拥有 着 内 存 更 大 的 工 
作 记 忆 。 这 样 ， 你 的 记忆 快车 或 许 就 
能 同时 承载 9 件 事 ， 而 不 是 只 有 4 件 ， 
就 像 斗 牛 犬 扑 同 猫 物 一 般 ， 学 习 数 学 


和 科 和 党费 各 硬 期 帮 礁 V 洒 46034937 


但 其 实 呢 ? 强大 的 记忆 力 会 让 你 
很 难 发 挥 创造 力 。 


这 是 为 什么 呢 ? 


这 要 归 因 于 我 们 又 爱 又 恨 的 一 一 
思维 定式 。 你 的 大 脑 中 已 经 掌握 的 回 
有 知识 会 阻碍 你 接受 新 的 想法 。 超 强 
的 工作 记忆 会 死 死 抓 住 原来 的 想法 ， 
导致 新 观念 难以 找到 进入 的 空 陀 。 我 
们 可 以 让 这 种 极 强 的 专注 力 偶 尔 
犯 “ 多 动 症 ”， 呼 吸 一 口 新 鲜 空 气 一 一 
换 句 话说 ,“ 多 动 症 ” 能 够 转移 你 的 注 
意 力 ， 即 使 当时 你 并 不 想 移 开 目光 。 
解决 复杂 问题 的 能 力 会 让 你 在 简单 问 
题 上 外 牛角 尖 ， 结 采 就 是 南 轰 北 入 ， 
忽略 了 更 简单 、 更 显而易见 的 解决 方 


认 硒 阴 & 夫 是 陪 明 胸 办 站 容易 
在 荣 生 要 丽人 澡 天生 业 罗 才 叮 关 


脑 略 进 一 筹 的 人 反而 更 容易 找到 更 简 
单 的 解雇 方法 。 冯 


是 什么 并 不 重要 ， 如 何 思考 才 是 关键 


经 验 告诉 我 ，GRE 高 分 和 最 终 的 
只 业 成 就 几乎 成 反比 。 确 实 ， 很 多 得 
分 人 垫底 的 学 生 反而 特别 成 功 ， 而 很 
多 “天 才 " 却 出 于 各 种 原因 而 中 途 落 
败 。 区 


比尔 . 赛 特 勒 (Bill Zettler ) 博士 


年 度 教 师 荣 誉 称号 获得 者 ， 生 物 学 教 
授 ， 长 期 学 术 顾 问 ， 就 职 于 佛 多 里 达 
州 ， 根 斯 维尔 ， 佛 罗 里 达 大 学 


扣 您 则 属 沁 忆 能 友和 阳 的 人 
和 群 让 休 做 白 
日 楚 ， 而 且 他 们 必须 在 安静 的 地 方才 
能 集中 注意 力 ， 以 便 尽 最 大 可 能 地 使 
用 工作 记忆 ) ， 那 么 ， 欢 迎 你 加 入 创 
造 者 的 大 家 族 。 拥 有 相对 较 小 的 工作 
记忆 空间 ， 意 味 痢 能 更 轻松 地 归纳 学 
习 内 容 ， 让 新 旧 知 识 更 有 创意 地 结合 
在 一 起 。 因 为 工作 记忆 从 前 额 叶 皮 层 
的 专注 能 力 中 形成 ， 它 通 营 无 法 牢 牢 
地 锁定 知识 ， 所 以 你 的 大 脑 的 其 他 部 
分 更 容易 回 它 输入 信息 。 大 脑 的 其 他 
部 分 包括 : 感觉 皮层 这 里 不 仅 与 
周围 环境 的 步调 更 加 一 致 ， 而 且 是 梦 
的 源头 ， 更 不 用 说 ， 其 实 你 的 创意 点 
子 也 都 源 自 这 里 。H 有 时 你 需要 下 更 
大 的 功夫 《甚至 不 是 偶尔 ， 是 经 常 ) 
才能 理解 事情 来 由 ， 可 你 一 旦 对 这 些 


信息 半生 缉 吕 多 吉 册 以 于 病例 过 地 把 
玩 这 个 组 块 一 一 让 它 走 上 创造 之 路 ， 
到 达 你 未 敢 想象 过 的 风景 


在 思维 组 块 的 过 程 中 ， 还 有 另外 

点 值得 注意 : 国际 象棋 ， 通 党 被 视 
为 高 等 文化 水 平 者 的 领域 ， 但 其 中 一 
些 精 英 玩 家 差不多 就 只 有 普通 智力 水 
平 。 这 些 中 等 智力 者 之 所 以 能 超越 茶 
些 智商 更 高 的 玩家 ， 是 因为 他 们 练 得 
更 多 。 鸣 这 才 是 关键 所 在 。 无 论 智 
力 水 平 如 何 的 象棋 选手 ， 都 需要 勒 加 
练习 来 培养 天 赋 。 训 练 ， 尤 其 是 对 学 
习 材 料 中 最 困难 的 部 分 更 要 刻意 训 
练 ， 这 样 才能 让 那些 拥有 普通 智力 的 
人 有 机 会 上 升 到 “天 赋 录 台 ” 的 境界 。 
就 像 你 可 以 通过 练习 举重 让 目 己 增长 
肌肉 ， 你 也 可 以 通过 练习 茶 些 神经 模 


型 来 绢 村 和 机 地 
是; 庆生 生生 尔 的 工作 记忆 

注 回 想 的 研究 者 发 现 ， 。 

记忆 更 长 的 数字 ， 似 乎 对 提高 工作 记 

忆 有 效果 。 了 出 | 


但 是 那些 天 资 聪 营 的 人 也 有 上 自己 
的 难处 。 有 时 候 这 些 孩子 会 受到 打 
压 ， 因 此 他 们 不 得 不 隐藏 或 者 压抑 目 
己 的 才华 ， 再 让 他 们 走出 来 会 很 
难 。 史 聪明 的 人 有 时 更 挣扎 ， 因 为 
他 们 会 更 容易 看 到 症结 所 在 ， 不 论 是 
好 是 坏 。 特 别 隐 明 的 人 比 那些 智商 平 
平 的 人 更 易 拖延 ， 因 为 在 成 长 过 程 
中 ， 拖 延 总 是 屡 试 不 ， 也 区 是 说 他 
们 在 早年 并 不 大 可 能 去 学 会 什么 关键 
生活 技能 


友基 最 绩 过 从 开光 汪 属 若 勋 奋 拼 
生生 生生 的 和 和 你 邮 访 该 意识 
到 ， 不 是 你 一 个 人 会 有 骗子 心理 
某 次 考试 储 巧 发 挥 得 不 错 ， 紧 接着 的 
考试 也 撞 了 运 ， 真 可 谓 倪 季 ， 可 是 他 
们 〔〈 你 的 家 人 和 朋友 ) 最 终 还 是 会 发 
现 你 的 水 平 不 过 如 此 。 这 种 感觉 再 平 
常 不 过 了 ， 它 甚至 还 有 自己 的 名 字 

“冒名 顶替 症候 群 ">。 甘 如 果 你 因 
为 感到 上 自 映 不 足 而 痛 兰 ， 你 要 知道 有 
同样 心理 感受 的 人 大 有 人 在 ， 他 们 只 
是 保持 沉默 了 而 已 。 


每 个 人 的 天 赋 各 有 不 同 。 就 像 古 
谚语 说 的 :“ 当 上 融 为 你 关闭 了 一 局 
门 ， 他 一 定 会 为 你 打开 一 扇 窗 。” 请 
你 仰 起 头 ， 睁 开眼 ， 专 注 于 你 的 那 扇 
[可 


者 生 达 蜂 十 多 资源 Vv;， 3446034937 


有 些 人 认为 发 散 的 、 直 觉 性 的 思 
考 方式 与 我 们 的 心灵 更 加 步调 一 致 。 
发 散 思 维 促成 的 创造 力 似乎 超越 人 的 
理解 范围 。 


就 像 阿尔 伯 特 : 爱 因 斯 坦 所 
说 :“ 生 活 的 方式 只 有 两 种 : 一 种 是 
生活 中 无 奇迹 ， 忆 一 种 是 生活 中 事 事 


不 要 小 看 自己 


我 是 学 校 里 辅导 科学 奥 林 匹 苑 葛 
赛 的 老师 。 在 过 去 的 9 年 里 ， 我 们 属 
得 了 8 次 州 冠 军 。 今 年 我 们 在 州 赛 落 
后 了 一 分 ， 平 时 我 们 通 利 会 进 全 国 前 
10。 我 们 发 现 很 多 尖子 生 《〈 也 束 是 全 


科 A 刀 入 姑 绚 各 党 提 林 中 高 况 视 的 压 

力 下 娄 关 下令， 加 不 各 莉 生 和 
上 有 所 把 握 ， 能 将 知识 转化 为 自己 用 
的 “一 等 生 ”。 有 趣 的 是 ， 往往 那些 表 
现 超 长 的 “二 等 生 ”( 如 果 可 以 这 么 称 
呼 他 们 ) 并 没 觉 得 自己 比 班 里 的 尖子 
生 聪 明 。 但 我 更 愿意 培养 那些 看 起 来 
表现 并 没有 那么 优秀 的 学 生 ， 他 们 更 
能 够 有 创意 地 思考 ， 这 也 是 科学 奥 林 
匹克 竞赛 的 要 求 所 在 ， 他 们 不 像 一 些 
尖子 和 后， 如 果 给 出 的 问题 无 法 与 大 脑 
中 的 记忆 组 块 相 匹配 就 会 手足 无 措 。 


一 一 马克 : 波 特 〈(Mark Porter ) 


生物 老师 ， 任 教 于 加 利 福 尼 亚 ， 辽 死 
拉 门 托 


Mira Loma 高 中 


忆 园 
本 章 答 痪 额 取 更 多 资源 V;， 3446034937 


-一定 时候 ， 在 能 熟练 运用 组 块 
资料 之 后 ， 你 应 义 量 不 再 去 纠结 于 每 
一 个 小 细节 ， 而 是 自然 而 然 地 去 解决 


问题 。 


有些 学 生 能 快速 掌握 材料 ， 和 
他 们 一 起 学 习 确 实 会 给 人 不 小 的 打 
击 。 但 是 “平均 水 平 ” 的 学 生 常 常 在 主 
动 性 上 、 做 好 事情 的 能 力 上 以 及 创造 
力 上 都 有 优势 。 


:把握 创造 力 的 一 部 分 关键 是 要 
能 从 专注 模式 转换 到 更 放松 的 、 上 日 
梦 一 般 的 发 散 模式 。 


' 太 过 专注 会 阻 但 你 及 现 真正 要 
找 的 答案 一 一 就 像 用 锤子 钉 一 箱 螺 


杀 ， 朵 妆 称 虽 乡 皂 是 vJ 那 霹 红 冉 钵 
子 。 当 你 卡 在 和 全 最 
好 的 方法 就 是 把 它 放下 ， 转 而 解决 其 
他 问题 ， 或 者 干脆 小 睡 一 会 儿 。 


驻足 与 回顾 


合 上 书 ， 看 看 别处 ， 本 章 的 主要 
思想 是 什么 ? 停 下 来 ， 同 时 试 着 回想 
整 本 书目 前 为 止 最 重要 的 观点 。 


学 习 提升 


1. 想 一 想 ， 目 己 有 没有 在 哪个 领 
域 坚 持 不 懈 ， 并 如 愿 以 偿 。 或 者 ， 有 
没有 一 个 新 的 领域 ， 让 你 想 坚持 一 
下 ? 在 低迷 时 期 ， 党 得 目 己 停滞 不 前 
时 ， 你 有 没有 什么 后 备 计 划 ? 


友和 机 纵 德 着 洒 月 怠 出 申 盆 未 神 
六 了 人 的 全 玖 和 生 人 和 生 是 全 二 半 
的 活动 ， 比 如 认真 听 一 堂 重要 的 课 。 
下 面 哪 各 方式 对 你 更 有 效 一 ”强迫 自 
已 保持 专注 ? 或 是 意识 到 自己 神游 时 
再 把 自己 的 注意 力 拉 回来 ? 


从 迟 链 的 举 孩 子 到 人 生 衣 
家 : 尼 死 ' 阿 普尔 亚 德 的 故事 


尼克 : 阿 普尔 亚 德 (Nick 
Appleyard ) 在 个 页 科 本 人 本 和 在 


副 主 麻 示 人 竹 理 整 有 廊 洲 浊 铭 郭 p37 该 公 
司 开 委 玫 全 和 的 相交 汰 人 各 

具 ， 运 用 于 太空 、 汽 车 、 能 源 、 生 物 
医药 及 其 他 很 多 经 济 领 域 。 早 些 年 ， 
他 在 英国 的 谢 菲 尔 德 大 学 获得 了 机 械 
工程 学 位 。 


在 我 的 成 长 过 程 中 ， 脑 子 迟 鲁 、 
问题 儿童 成 了 我 的 标签 。 它 们 对 我 的 
影 啊 很 深 。 我 感觉 我 的 老师 们 对 我 不 
抱 任 何 成 功 的 希望 。 雪 上 加 赴 的 是 ， 
我 的 父母 也 一 样 觉 得 我 无 药 可 救 ， 对 
我 的 学 习 进度 感到 肖 丧 。 我 觉得 我 的 
父 杀 是 最 失望 的 那个 人 ， 他 是 大 型 实 
习 医 院 的 高 级 内 科 医师 。 《我 后 来 才 
知道 在 他 的 童年 时 代 也 跟 我 有 过 相同 
的 境遇 。) 而 这 个 恶性 循环 ， 打 击 了 
我 生活 各 个 方面 的 目 信 。 


及 
和 和 数 拓 络 融和 和 本 相 二 


表 、 长 除法 、 代 数 等 ， 全 都 枯燥 乏 
味 ， 宇 无 意义 。 


时 我 并 没有 意识 到 。 父 亲 带 了 一 台电 
脑 回 家 。 我 曾 耳 闻 很 多 小 孩 十 几 岁 就 
能 够 编 出 广 受 喜爱 的 电脑 游戏 ， 之 后 
一 夜 骏 富 。 我 也 想 成 为 他 们 当中 的 一 


| 


我 读书 ， 我 练习 ， 我 编 更 难 的 程 
序 ， 无 一 例外 都 涉及 一 些 数学 知识 。 
终于 ， 我 的 一 个 编程 作品 ， 被 当时 很 
流行 的 一 家 英国 计算 机 杂志 接受 并 发 
IE 


二 志 才 会 在 到 类 济 舍得 到 
怎样 前 应 用 ， 诸 如 应 用 于 下 一 代 汽车 
的 设计 ， 将 火箭 送 入 太空 ， 分 析 人 类 
的 身体 如 何 运转 。 


数学 不 再 坚 无 意义 。 而 它 变 成 了 
Te 
小 1! 


[LU Jin et al.2014. 

[2] Partnoy 2012，p.73 。Partnoy 接 着 
指出 , “有 时 精确 理解 我 们 无 意识 做 
的 事 会 扼杀 我 们 的 自然 天 性 。 如 果 我 
们 的 自我 意识 太 强 ， 当 我 们 需要 直觉 
的 时 候 往 往 会 受到 阻碍 。 而 如 果 我 们 
没有 一 点 自我 意识 ， 直 觉 就 总 也 得 不 
到 升华 。 困 难 在 于 ， 仅 仅 几 秒 钟 的 思 
考 中 要 意识 到 可 能 会 影响 我 们 决定 的 


因素 费 多 下 他 罗 避 测 注 闸 品 人 旨 p37 那 样 
它 科 关 生 生生 汪 

果 ”( 了 Partnoy2012，p.111) 。 

[3] Partnoy 2012，p.72， 引 用 了 Klein 
1999. 

[4 Klein 1999，p.1$0， 引 用 了 Klein 
and Klein 1981。 但 是 要 注意 Klein 和 
Klein 1981 中 所 述 的 样本 数目 较 少 。 
[$] Mauro “ Pesenti 和 同事 〈2001， 
p.103) 指出 , “我 们 认为 ， 非 专业 人 
士 的 算术 才能 并 不 源 于 不 断 增 加 的 练 
习 过 程 ， 而 是 专业 人 士 和 非 专业 人 十 
计算 时 使 用 了 不 同 脑 区 。 我 们 发 现 ， 
专家 能 够 在 ' 短 时 间 内 耗 避 精力 的 记 
忆 储 存 策 略 : 和 “高效 短 和 暂 的 记忆 编译 
和 提取 过 程 ? 间 来 回转 换 ， 这 个 转换 
过 程 由 右 侧 额 前 骨 区 和 内 侧 里 区 来 维 
持 。” 早 在 1899 年 ， 才 华 横 深 的 心理 


闻 家 阳 调 太 革 到 3 和 也 纵 有 其 sf 三 老 


师 谈 心理 学 》 (Talks to Teachers on 
Psychology) 一 书 中 写 道 , “你 们 现在 
知道 为 什么 “和 恶 补 :是 多 么 不 可 取 了 。 
填 鸭 或 恶 补 是 在 考试 前 通过 大 量 密集 
训练 来 记忆 事物 。 但 这 样 学 到 的 知 
识 ， 却 几 乎 无 法 融会 贯通 。 由 
加 同样 的 事物 会 在 不 同日 子 里 、 不 

同 背景 中 重演 ， 阅 读 、 硼 诵 、 反 复查 
看 、 再 联系 其 他 事物 并 回顾 ， 然 后 这 
个 事物 就 这 样 很 好 地 租 入 了 你 的 思维 
结构 中 。 这 就 是 为 什么 要 给 你 的 学 生 
强调 让 他 们 习惯 于 不 断 运 


用 ”(William 2008，[1899]， 
p.73) 。 
[0] 在 一 项 经 典 研 究 中 ，William 


Chase 和 Herbert _ Simon (1973 ) 发 现 
象棋 大 师 对 下 一 步 棋 的 灵感 其 实 来 目 


训练 这 入 趴 举 尼 型 左 的 出 僵 曙 和 址 速 的 
感知 放生 抽 汪 刘表 人 同事 
2001，p.236) 将 组 块 定 义 为 “一 组 
互相 联系 的 要 素 ， 但 与 另 一 个 组 块 中 
要 素 的 联系 并 不 强 ”。 

[ZJ Amidzic et al.2001; Elo 1978; 
Simon 1974。Gobet and Simon 2000 引 
用 了 一 个 包含 的 300000 组 块 的 图 。 
[8] Gobet 2005。Gobet 继 续 指出 ， 在 
某 一 个 领域 的 专业 知识 并 不 会 迁移 至 
另 一 领域 。 确 实 如 此 ， 比 如 你 学 习 了 
西班牙 语 ， 这 对 你 在 德国 点 酸菜 一 点 
帮助 都 没有 。 但 是 思维 过 程 是 很 重要 
的 。 如 果 你 学 会 了 如 何 学 习 一 门 语 
言 ， 那 么 在 学 另 一 门 语 言 的 时 候 就 会 
非常 容易 。 再 一 次 说 明 ， 如 下 象棋 一 
样 培养 出 的 专业 技能 是 非常 可 贵 的 ， 
它 给 予 你 一 系列 神经 结构 ， 而 它们 类 


也 于 铬 这 大生 党 类 习 鼎 炳 和 蔷 的 神经 
结构 。 人 人 人 人 各 
你 需要 消化 游戏 规则 ， 那 么 它 就 是 有 
价值 的 见解 。 

[9] Beilock 2010，Ppp.77-78; White 
and Shah 2000. 

[10] 确实 ， 在 研究 领域 里 ， 此 类 发 现 
也 获得 了 相当 一 部 分 的 文 持 。 详 见 
Slimonton 2009. 

[LI Carson et al.2003; Ellenbogen et 
al.2007; White and Shah 2011. 

[1L2] Merim Bilali 和 同事 (2007) 指出 
东 些 象棋 玩家 智商 在 108 到 116 之 间 ， 
但 由 于 他 们 进行 了 额外 训练 ， 也 进入 
了 精英 玩家 的 队伍 。 而 精英 团队 平均 
智商 是 130。 详 见 Duckwortha 
andSeligman 2005. 诡 贝尔 奖 得 主 
Richard Feynman 喜 欢 说 上 自己 的 智商 相 


对 偏 低 费 4 赣 源 以 此 让 明和 众 午 知 
力 测 [ 芝 罗 各 用 各 每 外 人 交游 力 其 
实 是 无 限 的 、 有 待 入 掘 的 。Feynman 
显然 还 是 有 着 天 生 聪 意 的 ， 不 过 他 年 
少时 融 已 经 沉迷 于 通过 练习 来 发 展 数 
学 和 物理 知识 和 本 能 了 〈Gleick 
1992) 。 

[131Klingberg 2008. 

[L14] Silverman 2012. 

[LS Felder 1988。Justn Kruger and 
David Dunning (1999) 指出 :“ 无 能 
力 者 对 目 己 的 评价 侦 差 源 目 自 身 失 
误 ， 而 极 有 能 力 者 对 自我 认识 的 偏 
差 ， 来 和 目 他 人 的 失误 。 


第 他 蝇 一 畦 造 从 内 类 移 
改变 思维 ， 改 变 人 生 


这 一 次 ，11 岁 的 圣地 亚 哥 : 拉 蒙 - 
卡 哈 尔 〈Santiago Ramony Cajal) 又 
犯 了 错 ， 他 造 的 小 火炮 把 邻居 轩 新 的 
大 木门 炸 开 了 花 。 在 19 世 纪 60 年 代 的 
西班牙 乡下 ， 惩 如 衣 作 非 为 的 不 良 少 
年 没有 什么 特别 措施 。 就 这 样 ， 小 卡 
ee 
天 时 


卡 哈 尔 固执 而 又 叛逆 。 他 只 对 艺 
术 情 有 独 钟 。 可 是 光 是 涂 涂 画 画 能 有 
什么 用 呢 ? 自从 他 对 其 他 科目 放任 自 
流 ， 特 别 是 对 数学 和 科学 更 是 不 闻 不 


门 ， 英 芝 果 他 看 考 胀 下 轴 溃 各 。 


卡 哈 尔 的 父 杀 唐 : 胡 斯 托 (Don 
Justo) 是 个 白 手 起 家 、 不 奇 言 笑 的 男 
人 人。 他们 家 和 权贵 显要 根本 沾 不 上 
边 。 由 于 迫切 想 让 儿子 学 会 自我 约 
束 ， 变 得 稳重 点 ， 唐 : 胡 斯 托 让 他 拜 
一 位 理发 师 学 艺 。 情 况 更 加 糟糕 ， 卡 
哈 尔 对 学 习 的 态度 更 是 放任 自流 。 为 
了 让 他 迷途 知 返 ， 老 师 岳 过 他 ， 也 饿 
过 人 他， 到 头 来 都 没 用 。 卡 哈 尔 是 老师 
ee 


领 资源 V， 
华 众 交 轩 稳 呈 和 由 北邮 ?9 邵 和 对 
神经 系统 结构 与 功能 的 理解 离 不 开 他 
在 这 一 领域 做 出 的 许多 重要 贡献 。 也 
在 这 张 图 上 ， 卡 哈 尔 看 起 来 更 像 一 位 
艺术 家 而 不 是 科学 家 。 他 的 眼中 依然 
流露 着 年 少时 的 调皮 ， 不 知 这 调皮 曾 
让 他 惹 过 多 少 麻烦 。 


卡 哈 尔 一 生 曾 和 许多 杰出 的 科学 
家 相识 共事 ， 这 些 科学 家 远 比 他 聪明 
多 了 。 然 而 他 在 上 自传 中 曾 坦 白 指 出 : 
尽管 术 出 的 人 能 够 取得 非凡 的 成 吏 ， 
但 是 他 们 也 会 像 所 有 人 一 样 粗 心 大 
意 ， 也 会 有 所 偏颇 。 卡 哈 尔 认为 他 成 
功 的 关键 在 于 角力 〈“ 资 质 平 平 之 者 
的 优秀 品质 "加 ) 、 灵 活 的 应 变 能 
以 及 谦虚 认错 的 态度 。 然 而 这 一 切 的 


育 后 免 契 闫 误 蝎 郑 届 刻 娜 40 出 胡 洗 
(Dona Silverfia Fanangs Garcfia) 对 他 
的 文 持 “〈 这 对 夫妇 生 了 7 个 孩子 ) 。 
卡 哈 尔 认 为 ， 任 何人 甚至 普通 智力 的 
人 都 能 够 塑造 自己 的 大 脑 。 这 样 即使 
是 最 没 天 赋 的 人 也 会 有 丰厚 的 收 
获 。 己 


谁 能 想到 卡 哈 尔 有 一 天 不 仅 获 得 


了 诡 贝 尔 奖 ， 最 终 还 成 了 现代 神经 学 
之 父 呢 ? 


改变 思维 ， 改 变 生活 


卡 哈 尔 已 经 20 出 头 ， 不 民 少 年 的 
他 转 而 开始 投入 医学 的 传统 研究 。 他 


艇 彰 是 一 种 脂 质 “ 绝 缘 组 织 "， 它 
能 让 信和 号 在 神经 元 内 快速 传送 ， 有 证 
据 表 明 ， 它 们 通 第 到 人 二 十 几 岁 时 才 
停止 生长 。 这 就 解释 了 为 什么 至 少年 
种 第 难以 殉 制 名 动 一 一 因为 意 网 区 与 
控制 区 之 间 的 纽带 并 未 完全 形成 。 包 
先天 的 不 足 ， 能 靠 后 天 的 勤勉 和 
专注 弥补 。 可 以 说 ， 努 力 可 以 弥补 欠 
缺 的 天 赋 ， 甚 至 创造 天 才 。 凶 
一 一 芭 地 亚 哥 拉 蒙 - 卡 哈 尔 


然而 当 你 运用 神经 回路 时 ， 会 促 


进 回 路 喜 旺 般 苇 网 形成 ggo 更 食用 说 
促成 其 他 许多 微观 的 变化 了 。 马 练习 
能 够 加 强大 脑 不 同 区 域 间 的 联系 ， 为 
大 脑 的 控制 中 心 与 知识 存储 中 心 搭 建 
高 速 公 路 。 以 卡 哈 尔 的 例子 看 ， 似 乎 
在 他 的 自然 成 长 过 程 中 ， 经 过 自身 对 
思维 的 培养 ， 终 于 得 以 掌控 自身 的 全 
部 行为 。 凶 


人 们 在 练习 这 些 思维 的 过 程 中 ， 

这 些 思维 会 使 用 到 茶 些 神经 元 ， 这 样 
可 能 会 促进 神经 环 路 的 成 长 。 乌 我 们 
对 神经 有 发 育 的 理解 尚未 成 熟 ， 但 是 有 
件 事 却 变 得 越 来 越 明显 一 一 通过 改变 
目 身 的 思考 方式 ， 我 们 也 能 让 大 脑 内 
部 发 生 显 昔 变化 。 


卡 哈 尔 尤 其 有 趣 的 一 点 是 尽管 他 


辣 亲 生成 
传统 丫 义 1 
遗憾 的 ， 是 他 “在 措 理 
1 准 击 、 清 晰 "。D 
更 糟糕 的 是 ， 一 旦 情绪 化 起 来 ， 他 甚 
至 几乎 说 不 出 话 来 。 他 做 不 到 死记 硬 
背 ， 在 学 校 蝎 筑 学 百般 地 模仿 信息 虽 
然 会 得 到 表扬 ， 可 对 于 他 而 言 困难 而 
痛苦 。 卡 哈 尔 能 做 到 的 最 多 只 是 理解 
并 记 住 核心 概念 ， 他 稍 常 对 自己 不 尽 
人 意 的 理解 力 感到 绝望 。 凯 然而 ， 在 
如 今 神 经 科学 研究 中 一 些 最 激动 人 心 
的 领域 ， 几 乎 都 以 卡 哈 尔 的 最 初 发 现 
为 基础 。 


卡 哈 尔 后 来 回忆 说 ， 他 的 老师 在 
看 起 来 可 起 得 离 
。 在 他 的 老师 眼中 ， 反 应 快 被 等 同 


于 智商 示 取 晶 得 竺 台 竺 园 而 能 才 强 ， 
服从 即 品 行 端 正 。 革 除了 “一 些 缺 
点 ”， 卡 哈 尔 的 成 功 也 让 我 们 看 到 ， 
甚至 今天 的 老师 是 怎样 就 轻易 地 低估 
ee 


搭建 这 层 组 其 


卡 哈 尔 在 医学 院 断 断 续 续 地 完成 
了 学 业 。 他 在 古巴 做 过 军医 ， 又 多 次 
在 竞争 激烈 的 教授 评选 测试 中 落 败 ， 
卡 哈 尔 最 终 取 得 细胞 组 织 学 教授 的 职 
位 ， 研 究 生 物 细胞 的 微观 解剖 。 


在 研 完 脑 细 胞 及 神经 系统 的 工作 


每 十 请 局 的 索 人 人 检 个 
地 淮 量 电 丽 全 接 下 来 
小 时 里 ， 0 
穴 那 些 表 现 突 出 的 细胞 。 下 午 ， 他 回 
想 心中 的 抽象 画 ， 看 看 目 己 对 早上 的 
观察 内 容 还 能 记得 多 少 ， 然 后 开始 男 
细胞 。 每 次 画 完 ， 卡 哈 尔 会 将 目 己 男 
的 细胞 与 显微镜 下 观察 到 的 进行 比 
较 ， 然 后 接着 回去 画 ， 再 观察 ， 再 回 
去 男 ， 如 此 周而复始 。 只 有 他 的 画 真 
正 捕 捉 到 了 经 过 合 成 的 精 舌 ， 卡 哈 尔 
才 收 手 ， 得 到 这 个 精 髓 不 是 观察 一 张 
玻 片 怠 够 的 ， 而 是 致力 于 一 整套 单一 
细胞 类 型 的 玻 片 集合 才能 得 到 。 芍 

卡 哈 尔 是 一 位 摄影 大 师 ， 他 甚至 


是 用 西班牙 语 写 彩 色 摄 影 方 法 类 书籍 
的 第 一 人 ， 但 他 从 不 认为 照片 能 够 捕 


提 到 他 眼中 晤 精彩 于 能 做 而 的 局 有 他 
的 艺 玉生 县 ， 他 从 思维 里 抽象 出现 
实 ， 即 组 块 过程 ， 这 是 帮 人 们 看 见 组 
决 精 人 血 的 最 佳 办 法 。 


合成 内 容 (synthesis) 是 一 种 神 
经 模型 ， 它 可 以 是 抽象 化 内 容 、 组 块 
或 主旨 概念 。 高 质量 组 块 构成 的 神经 
模型 ， 不 仅 能 与 我 们 钻研 的 学 科 产 生 
共鸣 ， 也 能 在 其 他 学 科 或 生活 领域 产 
生 反 啊 。 抽 象 化 能 让 概念 从 一 个 领域 
转 到 另 一 个 领域 。 风 这 就 是 为 什么 
伟大 的 艺术 、 诗 歌 、 音 乐 以 及 文学 会 
如 此 震撼 人 心 。 掌 握 组 块 后 ， 它 会 在 
我 们 的 脑海 中 获得 新 生 ， 也 就 是 说 ， 
我 们 会 形成 一 些 能 增强 并 局 迪 已 有 神 
经 模型 的 想法 ， 这 使 我 们 更 好 地 去 看 
清 并 发 展 其 他 相关 模型 。 


人 组 上 S 罗 成 40 鱼 用 人 

型 ， 要 全 和 和 于 人 和 fe 
给 他 人 ， 就 像 卡 哈 尔 以 及 几 千 年 来 许 
多 其 他 伟大 的 艺术 家 、 诗 人 、 科 学 

家 、 作 家 所 做 的 一 样 。 一 旦 他 人 掌握 
了 组 块 ， 他 们 不 仅 能 运用 ， 还 能 驾 轻 
就 熟地 创造 新 组 块 来 运用 到 自己 生活 
中 的 其 他 领域 ， 这 也 是 创造 过 程 的 一 
个 重要 部 分 。 
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人 
这 里 我 们 能 清楚 地 看 到 左边 的 那 
个 组 块 ， 即 波状 起 伏 的 神经 丝带 ， 和 


右边 的 组 块 极为 相似 。 这 意味 独 一 旦 
你 掌握 了 东 一 科目 的 组 块 ， 要 理解 或 


创造 基 他 利 昆 中 铭 芍 似 组 掺 由 器 简单 
多 了 区 和 汪 全 和 让 各 你 打 灼 ， 闪 
观 物理 、 化 学 、 工 程 学 ， 有 时 经 济 
学 、 商 学 、 人 类 行为 模式 中 也 能 发 现 
它 的 影子 。 所 以 物理 或 工程 专业 学 
生 ， 会 比 读 英 语 或 历史 专业 的 学 生 更 
容易 考取 工商 管理 硕士 学 位 。J 风 


通过 比喻 或 实体 类 比 也 能 构造 组 
块 ， 这 些 组 块 甚至 能 使 一 个 领域 的 概 
念 对 另 一 个 领域 产生 影响 。 史 这 就 
是 为 什么 热爱 数学 、 科 学 、 技 术 的 人 
常 意外 地 发 现 他 们 会 受益 于 运动 、 音 
乐 、 语 言 、 艺 术 或 文学 等 方面 的 活动 
或 知识 。 人 懂得 如 何 学 习 语言 促进 了 我 
在 数学 、 科 学 方面 的 学 习 。 


快速 学 习 数学 和 科学 的 关键 ， 是 


意识 烈 短 使 扬 沉 概 念 具 征 都 局 以 与 
你 性 的 0 全 比 ， 这 了 吏 是 做 比 
较 。Hg 有 时 比喻 或 类 比 并 不 十 分 贴 

切 ， 比 如 把 血管 比喻 成 高 速 公 路 ， 或 
把 核反应 类 比 为 倒塌 中 的 多 米 语 肯 

牌 。 但 这 些 简单 的 类 比 和 比喻 能 作为 
强大 的 工具 ， 帮 你 利用 现 有 的 神经 结 
构 ， 让 和 它 如 脚手架 般 让 你 迅速 地 构建 
新 的 更 复杂 的 神经 结构 。 开 始 用 这 个 
新 的 神经 结构 后 ， 你 会 发 现 比 起 最 初 
的 简单 结构 ， 它 不 知 好 用 多 少 。 再 构 
建 其 他 领域 的 新 结构 时 ， 这 些 结构 又 
为 比喻 或 类 比 提 供 了 来 源 。 【确实 ， 

这 了 束 是 物理 学 家 与 工程 师 在 金融 领域 
特别 吃香 的 原因 。) 以 伊 曼 纽 尔 : 德 

曼 〈Emanual Derman) 来 说 ， 他 原 是 
在 理论 粒子 物理 学 领域 研究 成 果 鼎 丰 
的 物理 学 家 ， 后 就 职 于 高 盛 集团 ， 最 


公信 机 jgRrmaBztRW34BPTI) 
刊 共 二 区 二 交 多 本 和 生 条 天 本 二 


量 风 险 策 略 组 主管 。 
本 章 小 结 


:大脑 发 育 的 速度 因 人 而 异 。 许 
多 人 的 大 脑 在 25 岁 后 才 发 育成 熟 。 


.在 科学 界 ， 许 多 令 人 敬仰 的 重 
量 级 人 物 ， 起 初 显然 是 前 途 渺 落 的 问 
题 少 年。 


在 科学 、 数 学 、 技 术 领 域 取 得 
成 功 的 专业 人 士 ， 逐 渐 习 得 的 一 个 特 
质 ， 就 是 学 会 如 何 组 块 一 一 提炼 关键 


田 相 


DANyvvo 


比喻 或 实体 类 比 也 能 构造 组 


基 ， 这 旦 旨 圳 驶 的 个 炬 的 全 辣 的 人 
隐 把 二 、 


个 领域 产生 影响 。 


无 论 你 当前 或 今后 有 怎样 的 职 
业 道 路 ， 要 有 开放 心态 ， 保 证 目 己 的 
学 习 叹 库 中 御 备 数学 和 科学 知识 。 你 
能 因此 储存 更 多 的 组 块 ， 从 而 更 精明 
1 


驻足 与 回顾 


合 上 书 ， 转 开 视 线 ， 想 想 本 章 有 
哪些 主要 思想 ? 你 会 发 现 ， 如 果 把 这 
些 主要 思想 联系 到 你 的 生活 工作 中 ， 
回想 会 更 容易 些 。 


学 习 提升 


其 贰 和 直下 里 尖 芝 3 机 崔 和 个 的 职 
业 生涯 中 ， 他 我 到 一 种 能 将 自己 的 艺 
术 热 忱 与 科学 痢 迷 结合 起 来 的 方式 。 
你 所 认识 的 名 人 、 亲 友 或 熟人 身上 有 
过 相似 的 经 历 吗 ? 你 的 生活 中 会 有 这 
种 结合 吗 ? 


2. 你 怎样 才能 避免 陷入 这 种 思维 
方式 ， 认 为 反应 快 的 人 更 隐 明 ? 


3. 中 规 中 矩 地 做 事 有 利 有 竞 。 拿 
卡 哈 尔 的 人 生 与 自己 做 对 比 。 什 么 时 
候 按 列 人 说 的 做 才 真正 有 益 ? 目 己 是 
个 曾 按 列 人 说 的 做 却 无 意 办 了 错 事 ? 


4. 与 卡 哈 尔 的 缺点 相 比 ， 你 上 自 号 
的 局 限 是 什么 ? 你 怎样 才能 将 目 己 的 
劣势 转变 为 优势 呢 ? 


吕 D 呈 涡 册 委 刘 29 资源 v;， 3446034937 
D] RamsnyCajal 1937，309. 


DB3] Ramon y Cajal 1999[1897]，Ppp.xv- 
XV1; Ramony Cajal 1937，Pp.278. 

[4 Ramony Cajal 1937，154. 

[S] Fields 2008;， Giedd 2004; Spear 
2013. 

[6] amon y Cajal 1999[1897|. 

[ZJ engtsson et al.200$; Spear 2013. 
[8 卡 哈 尔 可 以 做 到 计划 明确 ， 看 他 
造 出 火炮 就 知道 。 但 他 似乎 无 法 将 自 
己 的 行为 与 大 背景 下 产生 的 后 果 联 系 
起 来 。 沉 浸 在 炮 肥 邻 居家 门 的 兴奋 之 
中 ， 他 无 法 明显 预 估 到 目 己 会 因此 深 
陷 采 烦 之 中 。 请 参阅 Shannon et 
al.2011， 他 们 在 问题 青少年 的 功能 连 
通 性 上 的 有 趣 发 现 ， 将 背 外 侧 运 动 前 
区 与 静 姑 状 态 下 的 神经 网 络 〈“ 脑 区 


的 一 余部 阁 460 班 绑 、 
自我 人 和 全 站 和 关 和 人 
系 在 一 起 。 随 着 问 题 少年 逐渐 成 熟 ， 
他 们 的 行为 也 有 所 改善 ， 背 外 侧 运动 
台 与 注意 力 和 控制 网 络 相连 

文 

[9] engtsson et al.200$; Spear 2013; 
Thomas and Baker 2013。 如 Cibu 
Thomas 和 同事 〈(p.226) 提出 :“ 物 研 
完 的 例证 显示 ， 轴 突 和 树 突 的 大 范围 
组 织 是 非常 稳定 的 ， 且 成 人 大 脑 中 ， 
依赖 于 体验 的 结构 可 塑性 会 短暂 地 发 
生 在 大 脑 局 部 区 域 。” 也 就 是 说 ， 我 
们 可 以 对 我 们 的 大 脑 进行 适 度 修改 ， 
但 我 们 不 要 雪 想 做 到 全 局 改动 。 这 都 
是 利 识 。 如 有 果 你 想 找 到 一 本 有 关 大 脑 
可 塑性 话题 的 绝 佳 普及 读物 ， 请 参阅 
Doidge 2007。 与 此 话题 相关 的 最 佳 技 


术 分 相 认 al6NM9Pachern 
2 全 入 作 人 


在 获得 了 更 多 认可 ， 他 的 成 果 为 我 们 

对 大 脑 可 塑性 的 理解 商定 了 基础 
CDeEFelipe 2006) 。 

[10] amon y Cajal 1937，Pp.38. 

[LL bid.，pp.358，131。 理 解 要 点 的 

能 力 才 是 问题 的 要 员 ， 它 比 逐 字 背 请 

的 能 力 更 重要 。 

逐 字 背 诵 的 编译 方式 不 尽 相 同 。 请 参 

说 Geary et al.2008，4-9. 

[1L2] eFelipe 2002. 

[13] amony Cajal 1937，Pp.39. 

[14]1 ootrBernstein and RootrBernstein 

1999，pp.88-89. 

[LS Transford et al.2000，chap.3; 

Mastascusa et al.2011，chaps.9-10. 

[16] Fauconnier and Turner 2002. 


吕 刀 驱 催 融 股 3 涉 台 襄 01 3 人 609537 
[18] entner and Jeziorskl 1993， 


第 球 党 “区 放 条 的 策 吹 打开 
心灵 之 眼 


解 开 标准 方程 下 每 一 句 话 的 
含义 
加 

诗人 西 尔 维 娅 : 普 拉 斯 〈Sylvia 
Plath) 曾 写 道 : “第 一 天 上 物理 课 简 
直 像 下 地 狱 。" 山 她 继续 说 ; 


一 个 名 叫 曼 兹 〈Manzi) 先生 的 
黑 禾 为 人 ， 扯 独 高 元 而 浑浊 的 嗓音 ， 
身 着 紧身 蓝 色 西 装 站 在 教室 前 ， 手 中 
正 拿 痢 一 个 小 木 球 。 他 把 球 放 在 一 个 
有 沟 槽 的 斜坡 上 ， 让 和 它 一 直 滚 到 底 。 
之 后 他 开始 讲 ， 设 加 速度 为 89， 时 间 


为 ( 旺 交 级 而 5 ;投下 开始 弥 哆 椒 上 
洋洋 消 洒 地 写 满 了 字母 、 数 字 和 等 
号 ， 于 是 我 的 大 脑 就 这 样 熄火 了 。 


至 少 在 这 段 重 述 普 拉 斯 生平 的 半 
自传 性 文字 中 有 写 到 ， 曼 效 先 生 曾 写 
过 一 本 400 多 页 的 书 ， 其 中 没有 图 画 
和 照片 ， 只 有 图 表 和 公式 。 这 就 如 
同 ， 你 试 着 去 欣赏 普 拉 斯 的 诗 ， 但 不 
是 靠 自己 读 ， 而 是 听 劳 人 讲 。 在 普 拉 
斯 的 故事 版 本 中 ， 她 是 唯一 在 这 门 课 
上 拿 了 A 等 成 绩 的 学 生 ， 但 物理 还 是 
给 她 留 下 了 恺 惧 感 。 


毕竟 ， 只 有 数学 是 理性 的 诗歌 
而 诗 是 心灵 的 数学 。 


一 一 戴 维 ` 尤 金 .史密斯 (David 
Eugene Smith ) 


免费 领取 更 多 遍 汪 数 常 宇和 教育 家 


物理 学 家 理 碍 德 : 费 曼 的 物理 导 
论 课 则 完全 不 同 。 诺 贝尔 奖 得 主 费 曼 
征 个 热情 洋 洪 的 人 ， 平 时 打 邦 哥 小 于 
引 以 为 乐 ， 说 起 话 来 的 样子 更 像 个 务 
实 的 出 租车 司机 ， 而 不 像 什么 尖 头 尖 
脑 的 知识 分 子 。 


在 费 曼 11 岁 左右 时 ， 一 次 不 经 意 
的 对 话 对 他 产生 了 天 翻 地 有 履 的 影响 。 
他 告诉 朋友 ， 思 考 不 过 是 内 心 的 自 言 
自 语 。 

“是 这 样 吗 ? ” 费 曼 的 朋友 
说 , “你 知道 汽车 曲轴 的 形状 极其 复 


杂 吧 ? ” 


“对 ， 知 道 又 怎样 ? ” 


于 
站 人 
人 2? 9， 


正 是 这 么 一 问 ， 费 曼 认 识 到 ， 思 
想 能 表现 为 语言 就 能 表现 为 形象 。 折 


后 来 他 写 道 ， 还 是 学 生 的 他 ， 曾 
努力 想象 一 些 概念 并 对 其 进行 形象 

化 ， 比 如 电磁 波 ， 它 是 肉眼 看 不 见 的 
能 量 流 ， 从 阳光 到 手机 信号 都 由 它 来 
承载 。 可 他 难以 用 语言 描述 心中 所 

见 。 辐 如 果 连 世界 上 最 了 不 起 的 科学 
家 之 一 都 想象 不 出 该 如 何 看 待 一 些 

(公认 的 难以 想象 的 ) 物理 学 概念 ， 
那 我 们 普通 人 该 怎么 办 呢 ? 


我 们 可 以 在 诗歌 的 国度 找到 豆 舞 


几 句 来 自 美 国歌 手 兼 词曲 作家 乔纳森 
. 库 尔 顿 (Jonathan Coulton) 写 的 一 首 
歌 ， 叫 作 “ 曼 德 博 集 ”， 己 歌曲 内 容 有 
关 一 位 著名 数学 家 贝 努 瓦 . 曼 德 
尔 布 罗 特 (Benoit Mandelbrot) 。 


天 符 的 曼 德 尔 布 多 特 啊 


他 让 我 们 在 混沌 中 看 见 秩序 ， 无 
望 中 看 见 硕 望 


他 的 几何 学 在 别人 跌倒 的 地 方 获 
得 了 成 功 


所 以 ， 如 果 你 迷失 了 方 同 ， 会 有 
一 只 蝴蝶 拍打 翅膀 


远 在 百 万 公里 之 外 ， 一 个 小 奇迹 


将 大 您 上 黎 更 多 资源 V; 3446034937 


在 库 尔 顿 动人 的 词句 中 ， 他 捕捉 
到 了 受 德 尔 布 多 特 杰 出 的 数学 精 散 ， 
由 此 我 们 能 在 脑 中 形成 图 像 一 一 只 见 
蝴蝶 的 示 膀 轻柔 一 振 ， 传 播 开 来 ， 甚 
人 
[Hp] 。 


受 德 尔 布 多 特 创造 的 新 式 几 何 让 
我 们 懂得 ， 那 些 有 时 看 起 来 粗糙 混乱 
的 事物 ， 比 如 云 和 海岸 线 ， 却 在 一 定 
程度 上 存在 规律 。 视 党 的 复杂 性 可 以 
由 简单 规则 创造 出 来 ， 正 如 现代 动画 
电影 制作 中 的 神奇 手段 。 库 尔 顿 的 诗 
歌 也 影射 出 了 曼 德 尔 布 罗 特 成 驶 中 绷 
含 的 概念 一 一 宇宙 茶 部 分 细小 、 微 妙 
的 变化 ， 节 终 会 对 其 他 一 切 产 生 影 


虽 。 免费 领取 更 多 资源 V: 3446034937 


你 越 去 看 库 尔 顿 的 歌词 ， 便 越 会 
发 现 这 概念 能 在 生活 各 个 方面 得 到 更 
多 应 用 一 一 你 对 受 德 尔 布 罗 特 的 成 果 
en 


正如 诗歌 、 方 程 中 也 存在 隐藏 的 
售 义 。 如 果 正 在 看 物理 方程 式 的 你 是 
个 新 手 ， 而 且 也 未 曾 有 人 教 过 你 怎么 
去 看 懂 符 号 下 鲜 活 的 内 涵 ， 那 么 这 些 
方程 表达 式 对 于 你 而 言 就 是 一 片 死 
有。 只 有 当 你 开始 学 习 ， 并 将 隐藏 内 
容 赋 予 方程 表达 式 ， 它 的 内 涵 才 开始 
跳跃 、 流 动 ， 最 后 如 同 获得 生命 一 般 
呈现 于 你 。 


在 一 篇 经 典 论文 中 ， 物 理学 家 杰 


弗 里 这 条 合 节 翰 % 何 Meys 了 9937 比 较 
了 人 半 人 全 和 的 和 
待 方程 时 的 差异 。 凶 新 手 看 方程 ， 不 
过 瓯 是 在 记忆 中 互 不 相关 的 海量 方程 
中 添加 一 个 记忆 内 容 。 然 而 ， 层 次 更 
高 的 学 生 和 物理 学 家 ， 能 在 心中 看 见 
方程 背后 的 意义 ， 能 看 见 它 是 怎样 被 
置 于 宏观 背景 之 下 的 ， 甚 至 会 对 方程 
的 一 些 部 分 感同身受 。 


数学 家 要 有 些 诗人 气质 ， 才 算得 
上 名 副 其 实 。 


一 一 卡尔 : 魏 尔 斯 特 拉 斯 〈Karl 
Weiefrstrass ) 


德国 数学 家 


当 你 把 字母 a 看 作 加 速度 ， 你 也 


区 般 噶 风 尽 家 
你 感受 到 了 加 速 的 推 背 感 。 


可 每 当 你 看 到 字母 a 孝 需要 唤起 
这 种 感觉 吗 ? 当然 不 必 ， 你 可 不 想 唤 
起 学 习 中 的 每 一 个 小 细节 ， 人 否则 目 己 
会 疡 掉 的 。 但 是 ， 如 果 你 看 到 方程 中 
志 布 a 的 号 影 并 在 努力 分 析 它 的 含 
义 ， 那 么 那 种 推 背 感应 盘旋 在 你 的 大 
脑 后 台 ， 就 像 一 个 时 刻 准 备 交 进 工作 
记忆 的 组 块 。 


同样 ， 当 你 把 m 看 作 质 量 ， 你 也 
许 会 感受 到 一 块 $0 磅 巨石 情 丹 的 惯 
性 ， 要 搬 动 它 可 是 个 大 工程 。 当 你 把 
F 看 作 力 ， 借 心灵 之 眼 你 也 许 会 看 到 
力 背 后 的 秘密 ， 正 如 方程 F=ma 所 
示 ， 力 的 大 小 取 雇 于 质量 和 加 速度 : 


论证 下 冯 所 的 时 钞 。 
力 抒 的 气势 《加 速度 ) ， 作 
用 在 巨石 情 售 的 质量 上 。 


让 我 们 再 来 点 锦上添花 。 物 理 术 
语 做 功 意 味 着 能 量 。 当 我 们 推动 〈 拒 
力作 用 在 ) 一 件 东 西 ， 让 它 通 过 一 段 
距离 ， | 〈 那 是 我 们 在 提 
供 能量 ) 。 我 们 可 以 将 此 概念 加 密 到 
符 呈 中， 让 它 如 诗 般 简洁 ; W=Fd。 
一 旦 我 们 看 见 W 代 表 人 做功， 那么 我 们 
便 可 通过 心灵 之 眼 ， 甚 至 通过 身体 感 
受 ， 去 想象 这 背后 的 含义 。 最 终 ， 我 
们 提取 出 了 一 行 方程 之 诗 ， 就 像 下 面 
这 样 


WV 


W=Fd 


到 和 领 取 旨 物 从 源 V;， 3446034937 


换 名 话说， 符号 和 方程 背后 都 存 
在 隐藏 信息 一 一 一 旦 你 对 概念 更 熟 
悉 ， 它 们 的 含义 就 会 更 清晰 。 尽 管 科 
学 家 不 这 么 表述 ， 但 他 们 会 经 负 将 方 
程 看 作 一 种 诗歌 形式 ， 以 此 可 以 迅速 
用 符号 记 下 他 们 正 演 试 去 看 清和 理解 
的 事 。 善 于 观察 者 能 认识 到 一 首 诗 的 
深度 ， 许 中 会 有 许多 可 能 含义 。 同 
样 ， 在 学 识 上 不 断 成 熟 的 学 生 ， 倡 心 
灵 之 眼 也 能 渐渐 学 会 看 清 方 程 背后 的 
隐藏 合 义 ， 甚 至 赁 直觉 形 成 不 同 解 
读 。 并 不 意外 ， 图 、 表 格 或 其 他 图 像 
也 共有 隐藏 含义 一 一 在 心灵 之 眼中 ， 
ee 
更 丰富 。 


何人 牙 党 下 山 5 夭 满 出 丘 遇 9 隶 


此 前 我 们 提 到 过 这 点 ， 尽 管 我 们 
对 如 何 想象 方程 背后 的 概念 已 有 了 更 
深 的 领悟 ， 但 现在 它 值得 我 们 来 重新 
审视 。 努 力学 习 数 学 和 科学 的 时 候 ， 
我 们 能 做 的 最 重要 的 一 件 事 ， 就 是 给 
脑 中 的 抽象 概念 赋予 生命 。 例 如 ， 圣 
地 亚 哥 : 拉 蒙 - 卡 哈 尔 对 待 眼前 微观 场 
景 ， 就 像 在 看 竺 一 群居 住 在 其 中 的 小 
生命 ， 它 们 有 希望 和 梦想 ， 就 像 人 类 
自己 。 急 茵 士 查尔斯 : 谢 林 顿 
CCharles Sherrington) ， 是 卡 哈 尔 的 
同事 和 朋友 ， 同 时 他 也 是 突 触 
Csynapse) 一 词 的 创造 者 ， 他 告诉 朋 
友 ， 他 从 来 没 见 过 有 哪 位 科学 家 能 像 
卡 哈 尔 一 样 让 自己 的 工作 充满 生命 


人 有 次: 

复 拓 网 下, 灯 代 入 2 个 光 
子 。 凶 这 是 意大利 物理 学 家 马 可 : 贝 

里 尼 (Marco Bellini) 制造 的 强 激光 

脉冲 《在 图 中 靠 前 位 置 ) ， 它 用 于 测 
量 单个 光子 的 形状 〈 在 图 中 靠 后 位 

置 ) ， 我 们 可 以 通过 观看 这 幅 美 丽 的 
图 景 去 理解 爱 因 斯 坦 眼中 的 画面 。 


爱 因 斯 坦 的 相对 论 并 非 源 上 自 他 的 
数学 才能 《他 经 钊 需要 与 数学 家 合作 
来 取得 进展 ) ， 而 是 源 目 他 “假装 ?的 
能 力 。 他 想象 目 己 是 一 个 以 光速 移动 
的 光子 ， 然 后 想象 第 二 个 光 于 会 怎样 
看 他 。 第 二 个 光子 会 看 到 并 感受 到 什 
么 呢 ? 


区 东 拉 :麦克 林 托 元 〈Barbara 


CI 和 噶 弥 基因 歼 税 ;9%85 跳 跃 
和 人 


置 》 的 将 在 而 获得 请 内 尔 奖 她 曾 写 
过 目 己 如 何 对 其 研究 的 玉米 植株 进行 
我 几乎 感觉 自己 就 像 置身 其 中 ， 而 旬 
色 体 是 我 的 朋友 ， 这 感觉 让 我 恢 
奇 。，” 暑 
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壮 传 放 奖 驶 式 乱 名流 . 才 列 林 旺 宽 把 她 

在 处 理 的 分 子 元 素 想 象 成 庞然大物 。 

和 其 他 诺 贝 尔 奖 得 主 一 样 ， 她 对 研究 

人 
朋友 。 


或 许 在 心灵 之 眼 的 注视 下 ， 把 正 
在 研究 的 这 些 元 素 和 生物 机 制 想象 成 
活 物 ， 还 让 它们 有 了 上 自己 的 感 党 和 思 
想 ， 会 显得 有 些 是 基 。 但 是 这 个 方法 
很 蔷 效 ， 它 让 研究 对 象 鲜 活 起 来 ， 还 
能 帮 你 看 清 并 理解 一 些 现 象 ， 而 仅仅 
看 枯燥 数字 和 公式 是 无 法 靠 直 沉 感受 
这 些 现象 的 。 

简化 也 很 重要 。 为 了 方便 上 自己 理 
解 ， 理 碍 德 : 红 受 ， 本 章 前 部 分 说 到 
的 那 位 打 邦 哥 或 的 物理 学 家 ， 他 要 求 


科 各、 宇和 毁 首 家 才 赂 几 玫 仙 0 

妆 人 和 出 了 名 的 。 
料 的 是 ， 无 论 概 念 多 么 复杂 ， ，， 
何 一 个 概念 都 可 以 得 到 简单 解释 。 为 
了 酝酿 简单 解释 ， 你 把 复杂 材料 分 解 
成 几 个 关键 要 素 ， 结 果 你 对 材料 的 理 
解 更 加 深刻 了 。 风 学 习 专家 斯 科 特 . 
杨 (Scott Young) 发 展 了 这 个 理念 ， 
他 称 之 为 费 受 法 ， 这 个 方法 要 求人 们 
找到 简单 的 比喻 或 类 比 来 帮助 他 们 理 
解 概念 要 由 


传奇 人 物 碍 尔 斯 :达尔 文 的 做 法 
也 跟 这 个 差不多 。 在 他 试 着 对 一 个 概 
念 做 出 解释 时 ， 会 想象 有 个 人 刚刚 走 
进 上 自己 的 书房 。 他 会 放下 笔 ， 努 力 用 
最 简单 的 语言 来 解释 它 。 这 让 他 知道 
了 如 何 去 描 述 书 本 中 的 概念 。 类 似 


6 其 有 -做 电 夭 ， 
风 沁 隐 和 和 罗 本 人 由 全 


任何 人 可 以 发 由 寻求 复 杀 革 是 的 简单 
解答 。 呈 2 


你 可 能 会 觉得 ， 再 全 先 理解 才能 
E 但 是 注意 ， 当 你 身边 的 
人 谈论 学 习 的 时 候 发 生 了 什么 。 在 试 
图 对 他 人 和 上 自己 做 出 解释 时 ， 你 党 会 
惊奇 地 发 现 ， 理 解 稼 第 是 解释 的 产 
物 ， 而 非 先 有 理解 才 有 解释 。 这 了 束 是 
为 什么 老师 党 说 ， 他 们 第 一 次 真正 理 
en 
民 。 


认识 你 很 高 兴 ! 


学 习 有 机 化 学 的 难度 和 去 认识 一 


些 新 直 
元 来 入 生生 生 全 全 个 隐 名 条 全 了 


它们 的 性 格 ， 就 越 能 读 伐 它们 的 处 
境 ， 并 能 预知 它们 在 相互 作用 中 会 产 
生 的 结果 。 


一 一 凯 生 琳 : 诡 尔 塔 〈Kathleen 
Nolta ) 


哲学 博士 ， 化 学 高 级 讲师 和 人 金 革 采 奖 
得 主 ， 该 奖项 授予 


密 鞭 根 大 学 公认 优秀 教员 
该 你 试 试 了 ! 
脑 中 的 上 自 寻 上 自演 
想象 目 己 置身 于 研究 内 容 之 中 


您 站 类 组 胞 豆 上 二 的 钢 组 g37 或 其 
下 由 人 村 放 和 相生 可 个 让 全 种 半 放 、 
试 着 和 你 的 新 朋友 表演 一 出 戏 ， 想 象 
它们 会 有 怎样 的 感受 和 反应 。 


迁移 : 把 所 学 的 知识 运用 到 
新 背景 中 


迁移 是 把 所 学 的 知识 从 一 个 知识 
背景 应 用 到 别处 的 能 力 。 比 如 ， 或 许 
你 学 了 一 门 外 语 之 后 ， 发 现 学 第 二 门 
外 语 就 比 学 第 一 门 外 语 要 轻松 了 。 那 
古 因 为 当 你 学 过 第 一 门 外 语 ， 你 获得 
了 基本 的 语言 学 习 扩 巧 ， 同 时 你 也 淤 
在 地 学 会 了 相似 的 新 单词 和 语法 结 
构 ， 它 们 便 迁 移 到 了 你 的 第 二 门 外 语 


学 习 足 费 令 员 更 多 资源 V; 3446034937 


学 习 数 学 但 只 把 它 应 用 在 一 个 特 
定 学 科 ， 比 如 会 计 、 工 程 或 经 济 学 ， 
这 就 有 点 像 决 意 不 再 认真 学 另 一 门 外 
语 一 一 只 坚守 着 一 种 语言 就 行 ， 只 需 
额外 再 多 学 几 个 英语 单词 就 行 。 许 多 
数学 家 觉得 ， 完 全 针对 特定 学 科 去 学 
数学 的 方法 ， 会 让 你 更 难以 灵活 且 创 
造 性 地 运用 数学 。 


他 们 和 澳 得 如 果 你 按 他 们 教 的 方式 
学 数学 ， 即 围绕 着 抽象 且 形成 了 组 块 
的 概念 精 艇 ， 而 脑 中 没有 特定 应 用 范 
畴 ， 你 就 能 获得 轻松 将 知识 迁移 到 各 
种 应 用 的 技能 。 也 可 以 说 ， 获 得 这 样 
的 技能 ， 就 如 同 语言 学 习 中 获得 了 语 
言 的 基本 学 习 技 马 一 样 。 比 如 ， 你 也 


， 生 光 但 的 用 过 运 
你 表 天 于 全 迅速 领 忆 。 国 


将 笋 学 运用 到 其 他 松 乐 相间 的 人 域 ， 
比如 应 用 到 生物 、 金 融 ， 或 者 甚至 是 
心理 学 过 程 中 去 。 


这 也 是 数学 家 喜欢 从 抽象 角度 教 
数学 的 部 分 原因 ， 因 为 这 样 不 必 立 刻 
把 视野 缩小 ， 他 们 
想 让 你 看 到 概念 的 精 敌 ， 考 虑 到 这 样 
会 更 容易 把 概念 迁移 到 多 种 问题 上 
去 。! 唤 如 果 用 语言 学 做 类 比 ， 就 像 
是 但 们 共 个 硕 电 你 只 竺 会 如 何 用 特定 
语言 说 “我 跑 ” 这 个 短语 ee 
巴 尼 亚 话 、 芯 陶 宛 吾 还 是 冰 品 语 ， 

是 期 望 你 能 理解 更 基本 的 概念 ， 
有 一 类 词汇 叫 动词 ， 它 们 需要 变 位 。 


话费 全 过 在 本 4 仙 绒 你 把 概 
全 十 提 和 介 生 和 帮 宙 和 古 往往 会 更 易 
于 掌握 一 种 数学 思想 ， 即 使 这 么 做 之 
后 再 要 把 概念 迁移 到 新 领域 会 有 更 大 
难度 。 不 出 所 料 ， 我 们 最 终 会 看 到 ， 

对 于 具体 和 抽象 的 数学 学 习 法 总 是 争 
论 不 断 。 于 是 数学 家 退 后 一 步 ， 试 图 
把 握 高 地 ， 以 确保 学 习 过 程 围绕 痢 抽 
象 方法 进行 。 相 反 ， 工 程 、 商 科 等 许 
多 其 他 专业 则 自然 仿 癌 专门 应 用 于 特 
定 领 域 的 数学 ， 并 以 此 来 提高 学 生 的 
参与 感 ， 同 时 也 避免 学 生 抱 钨 “我 什 
么 时 候 才 能 用 到 这 个 ”。 有 共 体 的 应 用 
数学 也 被 这 个 问题 困扰 ， 数 学 教材 中 
许多 “现实 世界 ”的 问答 题 都 只 不 过 是 
做 了 单薄 伪装 融 搬 上 书本 给 学 生 练 

习 。 最 终 我 们 看 到 ， 共 体 和 抽象 的 方 
法 各 有 利 浆 。 


5 刚 姑 处 策 司 v， 随 前 5 双 引 学 科 

的 生生 玖 多 估 生 让 学 生 
学 得 轻松 一 些 。 正 如 匹兹堡 大 学 教授 
杰 森 : 德 尚 〈Jason Dechant) 说 :“' 我 
总 告诉 我 的 学 生 ， 随 着 他 们 护理 项 目 
的 进展 ， 要 学 的 东西 会 越 来 越 少 ， 可 
他 们 不 相信 我 的 话 。 他 们 竟然 每 个 学 
期 都 越 学 越 多 ， 他 们 融 是 善于 把 事情 
堆积 在 一 起 做 。” 


拖延 问题 最 严重 的 一 个 方面 ， 残 
是 不 停 打 断 自己 注意 力 去 查看 手机 短 
信 、 电 子 邮件 或 其 他 更 新 ， 这 会 干扰 
迁移 的 进行 。 时 利 中 断 手 中 工作 不 仅 
会 让 学 生 无 法 深入 学 习 ， 也 让 他 们 无 
法 将 所 学 的 那 一 点 知识 轻松 迁移 到 别 
的 问题 上 。 区 你 可 能 认为 ， 自 己 碍 
看 手机 短信 时 ， 并 没 放下 学 习 ， 但 现 


实 司 泥 起 责任 曲直 类 内 郑 汝 各 粘 政 的 
二 证 全 生生 和 拘 二 和 
但 这 些 组 块 才 是 将 概念 迁移 到 其 他 区 
域 的 核心 。 


概念 迁移 ， 效 果 不 错 


我 在 五 大 湖 学 会 了 钓鱼 技巧 ， 去 
年 就 到 佛罗里达 礁 群 去 小 试 牛 刀 。 完 
全 不 同 的 鱼 关 ， 完 全 不 同 的 鱼饵 ， 还 
用 了 从 没 用 过 的 钓 法 ， 但 是 效果 不 
错 。 人 们 觉得 我 病 得 不 轻 ， 但 有 趣 的 
征 我 让 他 们 看 到 这 样 确实 能 抓 到 鱼 。 


一 一 由 特 里 元 ' 司 元 金 Patrick 
Scoggin) 


历史 专业 大 四 学 生 


> 外 园 
本 章 答 痪 额 取 更 多 资源 V;， 3446034937 


-方程 只 是 抽象 和 简化 概念 的 方 
法 。 这 说 明 ， 方 程 包含 的 深层 含义 ， 
与 诗歌 中 的 深层 内 闻 有 相似 之 处 。 


.你 的 “心灵 之 眼 "之 所 以 重要 ， 
是 因为 它 帮 你 在 脑 中 排演 ， 并 把 学 过 
的 知识 拟人 化 。 


:迁移 是 把 所 学 知识 从 一 个 知识 
背景 应 用 到 别处 的 能 


关键 是 要 掌握 一 个 数学 概念 的 
组 块 精 艇 ， 这 会 有 利于 概念 迁移 和 将 
之 应 用 到 新 途径 中 。 


.在 学 习 过 程 中 一 心 多 用 会 让 学 
习 无 法 深入 ， 这 样 会 限制 你 迁移 所 学 


知识 了 网 丹 卉 更 多 资源 V; 3446034937 
驻足 与 回顾 

合 上 书 ， 转 开 视 线 ， 想 想 本 章 有 
哪些 要 点 ? 你 能 在 心中 用 符号 描绘 出 
这 些 概念 吗 ? 

学 习 提升 

1. 写 一 首 方程 之 诗 ， 用 几 句 话 展 
现 一 个 标准 方程 背后 的 内 涵 。 

2. 写 写 如 何 对 你 在 学 的 一 些 概念 
进行 自 导 自演 。 你 认为 这 场 戏 里 的 各 
位 和 角色 会 有 哪些 现实 感受 ， 又 会 发 生 
怎样 的 互动 ? 


3. 拿 出 一 个 你 学 过 的 数学 概念 ， 


看 看 这 和 钦 概 合 是 独 样 应 用 击 县 伟 实 例 
中 的 4 芝 作 全 本 是 全 个 合生 人 全， 


你 是 人 否 可 以 体会 到 其 背 的 抽象 
概念 组 块 。 你 能 外 出 一 个 完全 不 同 的 
方式 去 运用 素 个 流 仿 到? 


[LU Plath 1971，Pp.34. 

[2 Feynman 2001，Pp.54. 

D3] Feynman 1903，2010. 

[这 一 部 分 基于 Prentis (1996) 的 
精彩 论文 。 

[5] 出自 歌 曲 “ 曼 德 博 集 ” 的 户 段 ， 经 
过 了 作者 Jonathan Coulton 慷 慨 许可 。 
完整 歌词 提供 于 以 下 地 址 
http:/www.jJonathancoulton.comywilky/M 
[6] Prentis 1990. 

[由 Cannon 1949，Pp.xlll Ramon y 
Cajal 1937，p.363 。 与 此 相关 ， 请 参 


阅 Ja 码 洽 领 | 浊 4 优 头 六 卡 哈 
尔 人 竹 天生 竺 的 全 the 
Soul) ， 作 品 涵盖 了 神经 科学 研究 早 
期 创 做 出 的 美丽 插图 〈DeFelipe 
2010) 。 

[3] Mastascusa et al.2011 ，Pp.104. 

[9] eller 1984，Pp.117. 

[10] 请 参阅 Dunlosky et al.2013 中 详尽 
的 问 询 和 上 自我 解答 。 

[LU http:/www.youtube.com/watch: 
Vv=FTNqSLPaZLc. 

[12] 
http:/www.redditcomyrexplainlikeimfh 
[13] 另 请 参阅 第 12 章 尾 注 8。 

[L41 Mastascusa et al.2011，chaps.9- 
10. 

[LS Foerde et al.2006; Paul 2013. 


第 全 镭 ” 尝 习 削 晕 灾 
自学 的 价值 


查尔斯 ;达尔文 〈Charles 

Darwin) 的 进化 论 让 他 成 了 人 类 历史 
上 最 有 影响 力 的 人 物 之 一 ， 而 像 他 这 
样 的 人 通常 被 认为 是 天 生 英 才 。 也 许 
出 乎 你 意料 的 是 ， 像 卡 哈 尔 一 样 ， 达 
尔 文 也 兽 是 个 烛 薰 的 学 生 。 他 从 医学 
院 退 学 ， 而 让 他 父亲 惊 瑟 的 是 ， 他 竟 
转 而 以 博物 学 家 的 号 份 踏 上 环球 航行 
之 路 。 只 映 在 外 ， 达 尔 文 依靠 目 己 ， 
Re 
J 机 会 。 


比 智力 更 重要 的 往往 是 儿 力 。 也 


以 日 党 癌 霹 醒 志 括 匈 党 习 砚 糙 37 能 让 
你 愉 入 玫 侣 故人 和 时 全 各 阁 和 
种 ， 不 管 你 的 老师 多 么 优秀 或 读本 多 
么 经 典 ， 只 有 当 你 溜 去 看 看 同一 领域 
的 其 他 书籍 或 视频 ， 才 会 发 现 单 从 老 
师 或 读本 中 学 到 的 不 过 是 冰山 一 角 ， 
事实 上 这 门 学 科 的 维度 多 元 而 立体 ， 
仅 这 一 角 吕 联 系 痢 很 多 其 他 有 趣 而 迷 
人 的 谍 题 ， 你 都 可 以 选择 了 解 。 


领 资源 V: 

短 终 外 生 必 年 东 ' 下 烛 检 ?en 
Carson) 在 外 科 手 术 上 取得 的 开拓 性 
创新 让 他 乘 获 总 统 目 由 勋章 ， 但 起 初 
他 却 经 浓 挂 科 ， 还 曾 被 医学 院 劝 退 。 
卡尔 森 知 道 ， 上 自己 看 书 时 学 习 效果 最 
好 ， 而 不 是 在 课堂 上 。 于 是 他 反 其 道 
而 行 ， 不 再 听课 ， 好 让 上 自己 有 更 多 的 
时 间 可 以 专心 学 习 书 本 知识 。 从 此 他 
的 成 绩 突 飞 独 进 ， 往 事 缘 为 浮云 。 
(要 注意 的 是 ， 这 一 学 习 技 巧 并 不 适 
于 所 有 人 一 一 如 果 你 用 这 个 故事 作为 
逃课 的 借口 ， 那 是 目 找 麻烦 ! ) 


在 科学 、 数 学 和 技术 等 领域 ， 很 
多 人 都 不 得 不 开辟 一 条 属于 目 己 的 学 
习 之 路 ， 要 么 是 因为 他 们 别 无 选择 ， 
要 么 是 出 于 各 种 原因 放 痉 了 先前 的 学 


习 机 使 ws 吨 案 显现 K 具有 疯 钨 向 已 主 
二 安生 和 全 有 大全 和 才 收 才 
能 取得 最 好 的 学 习 效果 。 加 一 个 学 生 
要 能 靠 自己 齐 析 学 习 材料 ， 昌 偶尔 从 
同学 那 得 到 反馈 ， 才 是 关键 


在 慎重 考虑 转行 医生 之 后 ， 已 经 
是 成 年 人 的 圣地 亚 哥 : 拉 蒙 - 卡 哈 尔 ， 
在 得 知 自 己 必须 学 习 大 学 微 积 分 时 曾 
心 惊 肉 跳 。 他 年 少时 从 没 认 真 对待 过 
数学 ， 对 学 习 材 料 甚至 缺乏 最 基本 的 
理解 。 他 不 得 不 回头 把 旧书 翻 个 遍 ， 
抓 耳 挠 肝 地 钻研 基础 知识 。 然 而 ， 因 
为 个 人 目标 的 驱使 ， 卡 哈 尔 学 会 了 更 
深奥 的 知识 。 


导师 给 初学 者 最 美妙 的 激励 莫 过 
于 此 : 比 起 宣扬 伟人 曾经 的 盖 煌 成 就 


总 各 这 条 的 夏 直 全 由 作 员 开口 
下 二 已 珊 有 提醒 是 到 信守 出 每 一 
个 科学 发 现 的 根源 ， 指出 导致 之 前 一 
系列 错误 和 过 失 的 做 法 一 一 从 人 类 的 
角度 出 发 ， 要 精确 解释 科学 发 现 ， 这 
种 信息 至 关 重 要 。 马 


一 一 蔡 地 亚 哥 拉 蒙 - 卡 哈 尔 


发 明 家 鳞 作 家 威廉 : 坎 宽 巴 
CWilliam Kamkwamba) ，1987 年 生 
于 非洲 。 他 早年 上 不 起 学 ， 只 能 去 村 
里 的 岁 书馆 自学 ， 在 那里 他 偶然 发 现 
了 一 本 叫 作 《能 源 利 用 》 〈Using 
Enersy) 的 书 。 坎 万 巴 不 是 仅仅 恋 一 
该 了 事 。 才 15 岁 的 他 ， 惑 利用 这 本 书 
来 引导 自己 去 主动 学 习 : 他 建造 了 属 
于 自己 的 风车 。 他 的 邻居 称 他 


为 “m 枯 强暴 取 重 攻关 属 妆 天 胞 闹 思 sy 但 
人 二 证 放 区 
使 用 自来水 ， 芽 激发 了 非洲 乡村 技术 
创新 。 团 


美国 神经 学 家 兼 药 理学 家 坎 迪 丝 
. 珀 特 〈Candace Pert) 接受 过 恨 好 的 
教育 ， 并 在 约翰 : 霍 普 金 斯 大 学 获得 
了 药理 学 博士 学 位 。 但 是 她 的 部 分 灵 
感 和 后 续 的 成 功 都 源 于 一 个 非 同 寻 帝 
的 起 因 。 束 在 她 进入 医学 研究 院 之 
前 ， 一 次 骑马 发 生意 外 ， 导 致 地 背部 
受伤 ， 整 个 夏天 她 都 饱 受 治疗 的 痛 
苦 。 乌 正 是 这 段 疼 痛 和 止痛 治疗 的 经 
历 推 动 了 她 的 科学 研究 。 不 顾 导师 的 
劝阻 ， 坎 迪 丝 取得 了 一 些 重大 的 首次 
发 现 ， 其 中 就 包括 鸦片 受 体 ， 这 是 人 
类 在 毒 交 认 识 上 的 重大 进展 。 


估 维 晤 党 曾 的 崔 林 论 称 ?7 在 我 
站 这 肝 生 人 2 丽人 扫 卫 全 和 
人 ， 像 比尔 : 盖 茨 (Bill Gates) 、 拉 
里 . 艾 利 森 〈Larry Ellison) 、 迈 克 尔 . 
戴尔 〈Michael Dell) 、 马 克 : 扎 克 伯 
格 (Mark Zuckerberg) 、 往 姆 斯 : 卡 梅 
伦 (James Cameron) 、 史 蒂 夫 : 乔 布 
斯 〈Steve Jobs) ， 还 有 史 带 夫 . 沃 兹 
尼 亚 克 〈Steve Wozniak) 都 从 大 学 辍 
学 了 。 将 来 我 们 还 会 看 到 一 些 精 彩 创 
新 的 例子 ， 而 这 些 人 惑 是 那些 能 将 传 
统 和 非 传 统 学 习 的 优点 结合 到 目 学 中 
去 的 人 。 


你 能 做 到 的 最 重要 事情 之 一 ， 吏 
古 对 目 己 的 学 业 负 贡 。 在 以 老师 为 中 
心 的 学 习 方 法 中 ， 老 师 被 当成 答案 的 
掌握 者 ， 这 会 让 学 生 不 经 意 间 对 谍 符 


学 习 斋 银 殉 研 感 资 源 伶 隶 梳 通 的 是 ， 

教师 评估 系统 可 能 会 加 强 这 种 无 助 

感 ， 因 为 这 样 的 教学 系统 ， 会 让 你 把 
目 己 的 失败 归咎 于 老师 ， 认 为 其 缺乏 
激励 或 指导 能 力 。 妆 而 以 学 生 为 中 心 
的 学 习 方 法 是 ， 学 生 要 克服 困难 互相 
学 习 ， 并 引导 自己 来 掌握 学 习 材 料 ， 
这 方法 有 着 极 好 的 学 习 效果 。 


好 老师 的 价值 


偶尔 当 你 有 机 会 同名 副 其 实 的 优 
筋 导师 或 老师 讨教 ， 是 很 幸运 的 ， 这 
机 会 一 出 现 ， 就 要 把 握 住 。 要 训练 目 
己 死 服 “ 圆 四 厨 ” 的 学 习 阶段 ， 并 迫 
使 自己 直击 问题 真正 要 害 ， 而 不 是 借 


机 会 唱 获 旭 丰 申 必 学 二 全 台 oa7 你 越 
往 这 昌 交 全 交 再 全 过度 全 ee 到 在 
毫 无 意识 中 就 已 经 发 生 了 改变 。 你 在 
很 多 方面 会 越发 感到 受益 匪 浅 一 一 老 
师 从 广博 经 验 中 提炼 出 的 一 句 简单 的 
话 ， 甚 至 会 从 此 改变 你 未 来 的 人 生 轨 
迹 。 同 时 一 定 要 对 指导 你 的 人 心怀 感 
恩 ， 重 要 的 是 要 让 他 们 知道 ， 他 们 的 
帮助 是 有 意义 的 。 


但 要 小 心 ， 别 让 自己 成 为 “ 黏 人 
的 学 生 ”。 尤 其 是 和 善 的 老师 会 特别 
吸引 一 些 学 生 ， 而 这 类 学 生 真正 澳 求 
的 是 导师 对 他 们 膨胀 自我 的 关注 ， 而 
远 不 只 是 东 个 实际 问题 的 答案 。 再 好 
的 老师 也 没有 办 法 满足 那些 “永远 无 
法 满足 的 ”需求 。 


避 直 帮 课 交 肯 忆 欧 4603 我 的 各 
家 相生 放生 
要 强迫 老师 跟随 你 糟糕 的 逻辑 步骤 。 
偶尔 也 许 你 可 以 最 终 证 明 出 自己 是 对 
的 ， 但 对 于 大 多 数 老师 来 说 ， 尤 其 是 
对 数学 和 科学 领域 里 水 平 较 高 的 老 

师 ， 答 试 跟着 你 不 知 所 云 、 漏 洞 百 出 
的 思维 就 像 在 听 一 首 不 着 调 的 歌 ， 简 
直 是 吃力 不 讨好 的 痛 兰 打磨。 一 般 来 
说 ， 了 最 好 的 做 法 是 重新 梳理 思路 ， 然 
后 听 上 听 老 师 的 建议 。 当 你 最 终 明 白 了 
答案 ， 就 可 以 回头 纠正 你 以 前 犯 过 的 
错误 。《〈 通 营 你 会 意识 到 ， 一 步 失 

误 “ 满 盘 皆 输 ”， 甚 至 目 己 都 无 法 用 语 
言 来 形容 之 前 的 方法 有 多 离谱 。) 好 
的 老师 和 导师 通 音 都 是 大 忙 人 ， 所 以 
你 要 聪明 地 利用 他 们 的 时 间 。 


未 证 单 的 然 香雪 师 例 站 洲 习 材 
肝 看 各 生起 全 和 
了 立 让 学 生 互 相 学 习 的 机 制 ， 又 会 去 功 
舞 学 生 自 主 学 习 。 比 如 塞 尔 索 : 巴 塔 
利 亚 〈Celso Batalha) ， 埃 佛 格林 谷 
学 院 著 名 的 物理 教授 ， 他 为 他 的 学 生 
建立 了 一 个 非常 受 欢迎 的 阅读 小 组 ， 
让 学 生 去 了 解 学 习 的 方法 。 很 多 教授 
在 课 尝 中 运用 “主动 式 教学 ?和 “合作 
式 教学 ”的 技巧 ， 让 学 生 能 主动 参与 
教学 内 容 并 相互 学 习 。 凶 


多 年 来 有 件 事 非常 令 人 人 惊讶。 我 
遇 到 的 很 多 优秀 老师 中 ， 一 些 人 告诉 
我 他 们 年 轻 的 时 候 非 常 害 郑 ， 不 敢 在 
观众 面前 讲话 ， 甚 至 认为 自己 智商 不 
够 ， 根 本 不 敢 想 象 目 己 有 一 天 会 成 为 
一 名 老师 。 但 他 们 了 节 终 吃 居 地 发 现 ， 


那些 前 帮 全 人 二 
失 作 作 生 全 请 于 各 过 


力 的 导师 或 教授 。 似 乎 正 是 他 们 的 内 
回 ， 让 他 们 成 了 比 他 人 更 体贴 、 更 敏 
感 的 人 。 过 去 的 不 如 意 让 他 们 谦虚 地 
意识 到 ， 要 有 耐心 ， 而 非 误 以 为 自己 
无 所 不 知 。 


为 一 个 目 年 的 理 周 襄公 的 
试题 


我 们 回来 看 看 高 中 和 大 学 的 传统 
学 习 ， 在 那里 ， 只 要 稍微 了 解 一 些 考 
试 内 幕 知 识 ， 你 就 能 成 功 通过 考试 。 
数学 和 科学 老师 有 一 个 秘密 ， 那 束 是 
他 们 经 常会 抽取 谍 本 中 必 读 材料 外 的 


问题 此 意 y. 每 偷 沉 期 都 要 
人 ES 

。 这 就 意味 着 ， 那 些 试题 往往 会 在 
人 可 即使 你 党 
得 自己 已 对 课本 和 课堂 内 容 得 心 应 
Re 
结果 你 认为 自己 不 是 学 数学 和 科学 的 
那 块 料 ， 但 其 实 你 真正 需要 做 的 ， 只 
是 在 整个 学 期 的 学 习 中 ， 换 个 角度 看 
待 学 习 材 料 。 


提防 千 力 “ 狙 击 于 ” 


蔡 地 亚 哥 拉 芭 - 卡 哈 尔 不 仅 对 如 
何 做 科研 有 非常 深入 的 了 解 ， 同 时 也 
对 人 际 交 往 频 有 认识 。 他 提醒 同学 ， 


总 会 有 办 猫 甫 弛 区 展 个 你 机 钴 全 劳 忆 
或 成 利生 区 全 地 到 攻 伍 的 人 

况 ， 不 仅仅 只 是 诡 贝 尔 奖 得 主 。 如 果 
你 在 你 的 研 守 领域 小 有 成 就 ， 那 么 周 
围 的 人 束 会 感受 到 威胁 。 你 的 成 加 越 


而 另 一 方面 ， 如 果 你 考试 挂 科 ， 
或 许 还 会 遇 到 一 些 话 中 这 刺 的 人 ， 比 
如 他 们 会 说 你 其 实 没 这 方面 天 赋 。 失 
败 并 没 那 么 可 怕 。 你 要 分 析 上 自己 的 问 
题 所 在 ， 作 为 前 车 之 鉴 ， 让 上 自己 将 来 
做 得 更 好 一 些 。 比 起 成 功 ， 失 败 是 更 
力 短 。 


某 些 " 慢 "学 生 之 所 以 在 数学 和 科 


学 的 常 刀 册 撞 所 z 旺 因为 各 部 奏 别 人 
眼 里 叱 而 5 他 们 却 难 以 理 


解 。 很 不 幸 ， 这 些 学 生 有 时 会 认为 目 
己 不 够 灵光 。 但 事实 上 ， 他 们 更 加 慢 
条 斯 理 的 思考 方式 ， 能 让 他 们 注意 到 
一 些 别 人 忽视 掉 的 困惑 细节。 这 融 俐 
徒步 旅行 者 会 注意 到 松树 的 香味 ， 

发 现 树 从 中 小 动物 的 踪迹 ， 站 
车 前 行者 只 顾 着 以 每 小 时 70 王 米 的 速 
度 向 前 奔跑 。 但 可 悲 的 是 ， 有 些 导师 
会 觉得 ， 一 些 普通 学 后 提出 的 看 似 简 
单 的 问题 是 对 他 们 的 侮 展 。 他 们 不 会 
承认 这 些 问题 的 思考 价值 ， 反 而 可 能 
会 无 礼 打发 提问 者 :“ 我 是 怎么 跟 大 
家 讲 的 你 就 怎么 做 。 "而 这 只 1 会 让 提 
问 的 学 后 觉得 自己 策 ， 而 且 疑 惑 更 
深 。 (要 记 住 有 些 指导 老师 可 能 
知道 你 是 否认 真 思考 了 材料 ， 或 认为 


你 没 在 各 击 理 第 弓 民 :说 司 桥 刘 在 我 
行 大 提 可 全 生生 


任何 时 候 ， 如 果 你 觉得 目 己 难 以 
搞 羽 “显而易见 ”的 道理 ， 不 要 灰心 。 
去 问 问 你 的 同学 或 者 上 网 求助 。 另 一 
个 实用 罕 门 就 是 试 着 找到 一 位 磊 具 好 
评 的 指导 老师 ， 而 他 也 刚好 教 同样 的 
读 。 这 些 指导 老师 币 第 会 理解 你 的 感 
受 ， 有 时 候 会 愿意 帮助 你 ， 只 要 你 不 
过 分 采 烦 他 们 。 你 要 提醒 目 己 ， 不 明 
白 只 是 暂时 的 ， 真 实情 况 并 不 像 当 下 
这 般 看 似 令 人 央 温 。 


你 会 发 现 ， 当 你 进入 职场 之 后 
也许 你 还 没 涉 足 ) ， 比 起 给 予 你 真 
正 的 帮助 ， 很 多 人 会 更 有 兴趣 去 肯定 
自己 的 观点 ， 这 会 让 他 们 显得 精明 强 


从 
人 


和 瘟 汪 不 以 竹 棋 这 dg 时 接受 
是 汉人 全 的 和 和 看 似 有 建设 性 
意义 却 饱 含 恶 意 的 言论 和 批评 ， 是 有 
天 壤 之 别 的 。 个 间 是 什么 批评 ， 只 要 
你 觉得 自己 很 肯 定 “我 是 对 的 *) ， 
那么 很 可 和 你 就 是 正确 的 ， 或 者 (其 
至 更 有 可 能 的 是 ， 由 于 情绪 的 自 其 其 
人 ) ， 你 也 许 需要 回 过 头 ， 从 更 加 客 
观 的 角度 重新 检查 。 


我 们 时 和 常 听 到 人 们 说 ， 同 理 心 对 
所 有 人 都 有 好 处 ， 但 其 实 不 是 。 包 重 
要 的 是 ， 你 得 学 着 时 不 时 地 调整 到 平 
心静 气 的 状态 ， 这 不 仅 能 帮 你 专心 学 
习 ， 也 可 以 让 你 无 视 那 些 以 挫败 你 为 
乐 的 人 。 这 种 现象 非常 第 见 ， 人 们 通 
常 表现 得 有 多 合作 ， 他 们 就 有 多 好 
胜 。 对 于 年 轻 人 来 说 ， 这 种 冷静 的 心 


态 似 乖 纸 届 党 握 # 越 们 会 很 身 然 地 对 

人 晤 关于 人 全 作 二 和 信纸 交 扫 人 也 为 
0 
人 对 我 们 都 是 心 存 善意 的 


就 像 卡 哈 尔 ， 正 因为 别人 在 东 些 
事情 上 说 你 不 行 ， 你 也 一 样 要 去 骄傲 
地 追求 成 功 。 你 是 目 己 的 骄 做 ， 尤 其 
应 该 骄傲 于 那些 让 你 “与 众 不 同 ” 的 特 
质 ， 并 把 它 用 作 你 成 功 的 秘密 法 宝 。 
借 你 与 生 俱 来 的 逆反 心理 反抗 偏见 ， 
不 要 轻信 他 人 对 你 下 的 结论 。 


该 你 试 试 了 ! 
理解 “缺点 ”的 价值 
从 目 己 身上 挑 出 一 个 像 是 缺点 的 


特质 包 寿 赴 近 曙 弘 本 页 助 和 人知 吉 ， 或 
攻 你 生 各 全 这 全 介 独立 的 思考 并 让 
你 从 中 受益 的 。 你 能 不 能 想 出 什么 办 
法 能 够 削弱 这 个 缺点 的 负面 影响 ， 从 
而 提升 它 的 积极 作用 ? 

本 章 小 结 


自主 学 习 是 一 种 最 深入 、 最 有 
效 的 学 习 方 式 : 
目 主 学 习 能 够 提高 你 独立 思 
人 


在 学 习 中 ， 角 力 往 往 比 智力 更 


从 出 闸 服 是 我 摘 角 那 此 的 艇 徊 的 
人 。 存 会 结 该 学 倘 济 博 的 新 导电 ， 往 
往 他 们 的 一 席 话 可 能 会 改变 你 的 未 
来 。 但 是 请 爱惜 他 们 的 时 间 。 


如果 你 没 能 快速 掌握 学 习 材 料 
的 重点 ， 不 要 灰心 。 常 让 人 惊讶 的 
是 ,“ 学 得 慢 ” 的 学 生 会 抓 住 根 本 问 
题 ， 而 这 些 部 分 通常 为 进度 较 快 的 学 
生 所 遗漏 。 真 正 了 解 前 因 后 果 能 让 你 
从 更 深层 次 理解 问题 。 


.人 人 都 是 既 有 竞争 意识 义 有 合 
作 意 识 。 总 是 会 有 人 批评 或 低估 所 有 
你 全 出 的 劳 忆 ， 你 要 学 着 对 这 些 问题 

淡然 处 之 。 


驻足 与 回顾 


贫 红 记 取现 丈 可 机 线 34 醒 瘟 掀 主要 
费 仙 取 更 弩 资 涯 GPa34 
观点 是 什么 ? 哪 一 个 观点 是 最 章 要 
的 ， 或 者 哪 几 个 观点 都 很 重要 ? 


学 习 提升 


1. 没 有 正式 学 习 项 目的 引导 ， 目 
学 会 有 哪些 优势 和 劣势 ? 


2. 在 维基 百科 上 得 询 短语 目 
学 成 才 的 名 单 〈list of autodidacts ) ， 
看 看 在 为 数 众多 的 上 自学 成 才 者 当中 ， 
你 最 想 效仿 哪 一 位 ? 为 什么 ? 


3. 从 熟人 中 选 出 一 个 你 颇 为 钦佩 
但 从 未 交谈 过 的 人 《不 能 是 名 人 ) 。 
做 个 搭 记 计 划 ， 从 问候 和 目 我 介绍 开 
始 ， 然 后 采取 行动 。 


纽约 加 汝 种 洛 作 家 二 哮 斑 斯 
韦 德 的 独立 思想 


V: 3446034937 


领取 更 多 资源 


免费 


NBGB8438 
wa 人 学 时 代 报 忆 


(CScience Times) 的 专栏 作家 。 作 为 
一 个 独立 思考 者 ， 志 德 将 之 归功 于 与 
他 祖父 相似 的 独立 思考 -这 是 一 位 
在 泰坦 尼克 号 沉船 事件 中 极 少 数 的 男 
性 生还 者 之 一 。 因 为 当 大 多 数 人 听从 
谣言 转移 到 轮船 左 艇 的 时 候 ， 韦 德 的 
祖父 跟随 他 的 直觉 ， 从 容 不 迫 地 挪 问 
ee 

六 中 


里 ， 在 讲述 科学 家 和 数学 家 的 
ee 
骤 。 


《 知 无 涯 者 : 拉 马 努 金 传 》 
CThe Man Who Knew Infinity:， A LI 全 


co De 人 刘 训 到 要 和 允 9160 人 的 人 卡 
尼 格 东 著 。 这 本 书 讲 述 了 一 位 不 可 有 思 
议 的 贫 寄 少年 成 为 知识 天 才 的 故事 ， 
故事 就 发 生 在 印度 天 才 数 学 少年 拉 马 
努 金 和 他 的 朋友 一 -一 英国 数学 家 G.HL. 
哈代 之 间 。 我 最 喜欢 的 片段 这 样 写 
道 : Do 


一 人 次 了 哈代 去 看 刻 拉 马 努 金 ， 在 伦 
敦 乘 坐 的 出 租车 车 号 1729 引 起 了 哈代 
的 注意 。 他 一 定 琢磨 了 好 一 会 儿 ， 因 
为 他 走 进 拉 马 努 金 的 房间 时 ， 拉 马 努 
金正 躺 在 床上 ， 而 他 招呼 也 没 来 得 及 
打 ， 就 冲 口 而 出 对 这 个 数字 表示 不 
满 。 但 识 : “这 是 一 个 塞 无 意义 的 
2 他 希望 这 不 是 


Bo 验 全 5 次 洛 吕 所 丛 裔 937 蕊 
是 一 不 厘 堂 奉 兰 亿 的 数 ， 在 一 切 可 以 
用 两 种 不 同方 式 表示 成 为 两 数 立方 之 
和 的 数 中 ， 它 是 最 小 的 一 个 。* 


《高 贵 的 野 亚 人》 《Noble 
Savages) ， 人 拿破仑 : 夏 依 车 。 作 者 笔 
下 美妙 的 历险 故事 ， 让 人 了 解 到 在 完 
全 陌生 的 文化 中 该 如 何 生 存 和 发 展 。 
作者 夏 依 原 本 是 一 名 工程 师 。 他 的 科 
学 研究 让 我 们 对 文化 发 展 方式 的 理解 
发 生 了 转变 。 


《数学 大 师 》 〈Men of 
Mathematics) ，E. 工 贝尔 著 。 对 于 在 
如 何 思考 这 个 充满 魅力 的 话题 上 饶 
兴趣 的 人 ， 都 会 发 现 这 是 一 部 让 人 拍 
案 叫 绝 的 经 典 。 没 有 人 会 遗 筷 聪明 缀 


顶 却 难 证 同舟 的 故 机 里斯 丘 尖 罗 的 

(Cevariste Galois) ， 在 他 知道 自己 即 
将 离开 人 志 的 前 一 天 上 晚上， 他 和 急切 而 
滚 草 地 写 完 最 后 的 遗愿 和 嘱托 ， 妃 赶 
着 时 间 在 笔下 拾取 他 丰富 头脑 中 的 伟 
大 思想 ， 他 要 赶 在 他 预料 中 的 死亡 来 
临 之 前 。 他 不 时 停顿 ， 在 书页 空白 处 
写 下 “我 没 时 间 了 ， 没 时 间 了 ”， 然 后 
继续 万 般 焦急 地 涂写 下 一 个 纲要 。 尽 
管 伽 罗 瓦 无 疑 在 人 生 最 后 一 夜 为 他 毕 
生 的 著作 做 了 最 后 的 润色 ， 但 说 实 

话 ， 在 为 数 不 多 激动 人 心 的 故事 之 

中 ， 贝 尔 教授 或 许 还 是 少 有 地 对 伽 罗 
瓦 的 故事 进行 了 和 夸张。 可 是 贝尔 教授 


[LU Colvin 2008; oyle 2009; Qladwell 
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Manu Kapur and Katerine 
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指导 不 过 于 严 历 ， 那 么 学 生 的 表现 很 
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免费 淹 攻 生生 沽 绊 货 的 笑 3" 
团队 合作 的 力量 


弗 雷 德 遇 到 了 一 个 问题 一 一 他 的 
左手 不 能 动 了 。 这 并 非 意料 之 外 ， 一 
个 月 前 他 边 洗澡 边 唱歌 时 ， 右 脑 突 发 
致命 的 缺 血 性 脑 中 风 。 大 脑 的 右 半球 
控制 左 侧身 体 ， 这 就 是 他 为 何 左手 不 


能 动 。 


然而 他 真正 的 问题 远 比 这 要 严 
重 。 尽 管 他 无 法 控制 左手 运动 ， 但 他 
坚持 ， 甚 全 是 深信 不 疑 ， 他 左手 没有 
问题 。 有 时 他 会 借口 说 目 己 是 太 轩 
了 ， 球 到 一 根 手 指 都 不 想 劲 。 有 时 他 
会 说 左手 明明 已 经 动 过 了 ， 只 是 你 们 


没 看 到 帮 丰 多用 偷偷 佛 黄 有 有 盘 移 动 
左手 ， 然 后 大 声 宣布 左手 刚刚 自己 移 


幸运 的 是 ， 几 个 月 后 ， 弗 雷 德 的 
左手 逐渐 恢复 了 知觉 。 他 把 自己 之 前 
自欺欺人 地 相信 几 星 期 束 能 从 中 风 中 
复原 的 故事 当 作 笑 谈 讲 给 医生 听 ， 并 
人 会 计 的 工作 中 


然而 种 种 迹象 表明 ， 回 归 工 作 的 
弗 雷 德 却 是 今 非 苦 比 。 他 过 去 是 个 温 
柔 体贴 的 人 ， 现 在 却 固执 己见 ， 自 以 


为 是 。 


不 仅 如 此 ， 他 曾经 非常 热衷 于 恶 
作 剧 ， 现 在 对 别人 的 笑话 却 只 是 似 懂 
非 异地 点 头 。 他 高 超 的 投资 技能 也 消 


失 得 天 影 赴 踪 多 独 朋 业 观 向 汪 展 目 信 
取代 笠 肉 全 小 必 。 


更 糟糕 的 是 ， 他 似乎 失去 了 体察 
情绪 的 能 力 。 他 未 经 麦子 同意 就 卖 掉 
了 她 的 车 ， 还 对 妻子 的 不 满 表示 咎 
讶 。 当 家 中 陪伴 多 年 的 爱 犬 去 世 时 ， 
他 的 妻子 和 孩子 都 在 伤心 只 泣 ， 他 却 
平静 地 抱 痢 焊 米 花 坐 在 一 边 看 着 他 
们 ， 就 像 在 看 一 场 电影 。 


令 人 费解 的 是 ， 他 的 智力 ， 包 括 
尺 人 的 数字 能 力 却 丝 萤 未 损 。 他 仍然 
可 以 飞快 地 整理 出 一 份 交 易 损益 表 ， 
解 出 复杂 的 代数 题 。 但 反常 之 处 在 
于 ， 如 宁 他 的 计算 出 了 错 ， 无 论 这 错 
误 多 么 鞠 诞 无 稿 ， 比 如 一 家 热狗 摊 亏 
损 上 10 亿 ， 他 都 不 会 感到 有 问题 。 他 


| 4 识 到 等 等 ， 这 不 对 ”。 


球 大 范围 知觉 障碍 ”的 受害 者 。 也 中 
风 使 弗 雷 德 大 脑 右 半球 的 大 部 分 区 域 
失去 功能 。 尽 管 他 的 大 脑 还 能 运转 ， 


但 只 是 部 分 的 。 


尽管 我 们 需要 警惕 , “元 脑 / 右 
脑 ” 的 假设 是 浅显 的 ， 也 不 完全 正 
确 ， 但 我 们 同样 不 想 泌 洗澡 水 时 把 孩 
子 一 起 泼 出 去 ， 全 然 不 顾 那些 暗示 了 
左右 脑 差异 的 有 价值 研究 。 乌 认 知 能 
力 涉 及 大 脑 的 许多 区 域 ， 弗 雷 德 的 故 
事 就 提醒 了 我 们 这 项 能 力 受 到 限制 时 
的 危险 。 的 确 ， 丈 算 我 们 不 完全 使 用 
能 力 ， 也 不 会 受到 这 么 大 的 影响 。 但 


如 全 全 知 弄 本 可 能 下 5 作 管 
负面 


有 个 到 的 


Schut 免 组 信和 更 境 绑 请 谨 ? 十 司 用 (9 看 脑 宏 
观感 知 障 但 ”典型 特征 的 假想 综合 
体 。 


避免 过 度 目 信 


大 量 研究 证 实 ， 右 脑 有 助 于 我 们 
退 开 一 步 ， 从 全 局 着 手 考虑 问题 。 也 
因此 右 脑 受 损 的 人 通常 不 会 有 “ 啊 
哈 " 这 样 灵光 一 现 的 时 刻 。 这 就 是 为 
什么 弗 雷 德 没 办 法 抓 住 笑话 的 笑 点 。 
事实 证 明 ， 右 脑 在 对 把 事情 导入 正规 
和 “代入 现实 情境 ”中 起 到 至 关 重 要 的 
作用 。 多 


茶 种 意义 上 ， 如 采 你 一 口气 做 完 


作业 或 茸 全 饮品 小 答 查 ， 
你 就 下 再 下 全 个 全 不 
停 下 来 换 换 脑 子 ， 再 回去 从 整体 上 看 
看 自己 所 做 的 工作 ， 就 不 知道 结果 是 
否 说 得 通 。 乌 著名 的 神经 科学 家 VS. 
拉 马 钱 德 兰 这 样 说 : 右 脑 的 任务 就 是 
扮演 魔鬼 代言 人 的 角色 ， 不 停 地 质疑 
现状 寻找 矛盾 ;而 左 脑 则 坚持 事物 原 
本 的 样子 。 久 这 一 观点 与 心理 学 家 迈 
克 尔 : 葛 往 尼 加 的 开创 性 研究 相 呼 
应 ， 他 认为 左 脑 为 我 们 解释 这 个 世 
界 ， 并 不 遗 余力 地 保护 这 些 解释 不 被 
更 改 。 马 


在 专注 模式 下 工作 时 ， 很 容易 在 
假设 和 计算 中 出 很 多 小 错误 。 如 果 一 
开始 就 有 了 偏差 ， 即 使 其 余 的 都 正 
确 ， 结 果 也 是 错误 的 。 有 时 答案 甚至 


会 错 到 普 短 z 更 线 充 知 出 地 向 的 郭 长 只 
有 2.$ 〈2 又 1/2) 英尺 岛 。 但 你 不 会 在 
意 这 些 根本 说 不 通 的 结果 ， 因 为 专注 
模式 只 在 乎 计算 过 程 本 身 。 


这 就 是 专注 模式 ， 也 惑 是 依赖 左 
脑 的 分 析 模 式 的 问题 。 它 使 你 条 分 缕 
析 并 保持 乐观 ， 但 同时 大 量 研究 也 显 
示 了 它 潜在 的 死板 、 教 条 、 目 我 中 心 
的 可 能 性 。 


当 你 万 分 肯定 上 自己 完成 的 作业 或 
试卷 没有 问题 时 ， 不 好 意思 ， 这 可 能 
征 过 度 上 自信 的 观点 ， 由 左 脑 产生 。 当 
你 回头 检查 时 ， 你 的 左右 脑 之 间 才 有 
了 更 多 互动 的 机 会 ， 互 相 取 长 补 短 ， 
从 不 同 角度 发 挥 各 目的 能 


的 办 往往 会 注 灼 蔗 公 
的 陆 第 他 们 过 切 地 起 要 归纳 书 
本 和 老师 的 做 法 ， 然 后 把 问题 直接 套 
进 公式 就 万 事 大 吉 。 而 会 学 习 的 人 则 
会 检查 自己 所 做 的 一 切 ， 确 保 是 行 得 
通 的 。 他 们 会 思考 方程 的 意义 ， 它 们 
从 何 而 来 


第 一 准则 就 是 你 不 能 目 己 欺骗 目 
己 ， 因 为 上 自己 是 世界 上 最 容易 被 缆 的 
人 。 乌 


理 碍 德 . 费 曼 (Richard 
Feynman ) 


物理 学 家 ， 建 议 如 何 避 免 伪 科 学 澶 水 
摸 鱼 


集 司 刻 久 委 时 于 会 漠 y: 3446034937 


尼 和 尔 斯 : 波 尔 曾 全 身心 地 投入 到 
曼哈顿 计划 中 ， 这 一 计划 是 美国 在 第 
二 次 世界 大 战 时 期 提出 的 ， 力 争 在 纳 
粹 德国 之 前 造 出 原子 弹 。 他 是 当时 在 
世 的 最 伟大 的 物理 学 家 之 一 ， 可 最 终 
这 一 地 位 却 使 他 无 法 在 物理 学 上 真正 
进行 思考 。 


波 尔 被 章 称 为 天 才 ， 因 为 他 攒 直 
党 提 出 的 量子 理论 被 认为 无 懈 可 击 。 
这 同时 意味 着 无 人 能 和 他 进行 对 等 讨 
论 与 思考 。 无 论 他 提出 的 点 子 多 欧 
计 ， 其 他 参与 原子 弹 研 发 的 物理 学 家 
都 会 用 " 啊 王 天 响 ” 这 样 的 方式 附和 
他 ， 将 他 的 话 奉 为 至 理 名 言 。 


泪 无 时 硕 妙 的 访 起 处 现 汉 滋 个 挑 


那 就 是 在 物理 学 上 初生 牛犊 不 怕 
席 的 理 理 德 费 受 。 费 受 不 惧 权威 ， 
无 论 与 谁 共事 都 一 样 ， 这 让 他 成 了 汲 
尔 的 秘密 起 器。 在 洛斯 阿拉 英 斯 几 上 百 
名 杰出 的 物理 学 家 中 ， 费 受 只 能 算是 
后 磋 。 但 在 和 其 他 物理 学 家 会 面 之 
前 ， 流 尔 总 要 先 单独 和 他 讨论 一 番 ， 
这 古 为 何 ? 因为 只 有 费 曼 没有 被 波 尔 
的 权威 吓 倒 ， 他 还 会 指出 波 尔 的 一 些 
思春 想法 。LO 


4A 虫 虫 DA 


2 
1 天 。 


波 尔 清 楚 ， 只 要 对 方 有 所 见解 ， 
与 人 合作 、 集 思 广 葡 都 会 有 所 帮助 。 
凭借 个 人 的 努力 分 析 工 作 ， 无 论 是 两 
种 模式 还 是 左右 脑 ， 都 难免 会 有 不 
足 。 毕 竞 ， 每 个 人 都 有 育 区 。 乐 观 的 
专注 模式 会 本 能 地 跳 过 错误 ， 尤 其 是 
错误 本 来 就 是 你 自己 造成 的 时 候 。 出 | 
更 糟糕 的 是 ， 有 时 你 甚至 还 盲目 地 相 
信 自己 能 搞定 一 切 ， 但 事实 古 你 不 
能 。《 这 种 状况 并 不 少见 ， 比 如 你 以 
为 目 己 能 考 得 很 好 ， 结 果 却 惊讶 地 发 
现 上 自己 根本 没 及 格 。) 


和 朋友 一 起 学 习 能 让 你 更 容易 看 
出 自己 哪里 理解 有 偶 着 。 朋 友和 队友 


部 会 展 站 允 刘 迷 短 具 J 生 大 多 打 众 
式 和 全 提交 全 从 和 多 信和 本 人 
或 忽视 的 地 方 ， 而 且 就 像 我 们 之 前 说 
到 过 的 ， 向 朋友 解释 也 有 助 于 你 建立 
起 自己 的 理解 。 


合作 的 重要 性 不 仅 体 现在 解决 问 
题 上 ， 在 你 想 要 职业 规划 时 也 大 有 神 
蔓 。 队 友 一 名 简单 的 建议 ， 比 如 上 一 
门 热情 的 教授 开 的 课 ， 或 者 应 聘 一 个 
新 的 职位 ， 都 有 可 能 扭转 你 的 人 生 道 
路 。 社 会 学 家 马 死 ' 格 兰 族 维 特 的 论 
文 《 弱 连接 理论 》 是 社会 学 中 最 常 被 
引用 的 一 篇 文章 。 其 中 提 到 ， 你 的 熟 
人 数量 ， 而 非 好 友 数 量 ， 保 证 了 你 能 
得 知 的 最 新 信息 以 及 工作 中 的 成 
功 。 鸣 毕竟， 你 的 好 友 圈 和 你 的 社 
交 交 基本 重合 。 但 熟人 和 同学 却 很 可 


能 处 页 猴 同 晤 宕 多 赔 中 4 议 桥 号 者 你 
能 接 秀色 的 5 闹 外 ”发散 模式 被 指数 倍 


和 你 一 起 学 习 的 同学 应 当 具 有 积 
极 的 批判 性 ， 至 少 偶尔 要 是 这 样 。 对 
团队 中 创造 力 的 研究 表明 ， 那 些 气氛 
和 组 不 做 批判 的 互动 讨论 ， 不 如 允许 
甚至 渴求 批评 的 讨论 有 效 。 呈 如 果 
你 或 你 的 同伴 认为 你 的 理解 有 误 ， 基 
重要 的 是 坦 城 说 出 来 ， 然 后 具体 讨论 
何 处 有 误 ， 不 要 担忧 这 会 伤害 到 对 方 
的 感情 。 当 然 ， 你 不 会 想 平 白地 得 罪 
别人 ， 但 过 多 担心 批评 而 塑造 出 
的 “安全 环境 "， 实 际 上 会 抹杀 建设 性 
和 创造 力 ， 因 为 你 会 过 多 地 注意 人 而 
不 是 事 。 像 费 曼 一 样 ， 你 要 了 解 ， 无 
论 是 你 给 列 人 的 还 是 别人 给 你 的 批 


难 痪 由 的 34 宽 剖 和 你 要 

Ti 可 ”从 们 只 短 登 咒 不 
， 竞 争 是 一 件 好 事 ， 它 可 以 激发 最 

| 


和 密友 、 伙 伴 、 同 学 等 一 起 讨论 
还 有 别 的 好 处 。 你 通 | 
友 面 前 出 妖 ， 当 然 ， 还 是 不 要 太 出 
丑 ， 至 少 不 要 经 常 如 此 。 和 别人 一 起 
学 习 ， 有 点 像 在 观众 面前 排演 节目 。 
调查 表明 ， 当 众 表 演 让 你 更 容易 学 会 
随机 应 变 ， 在 考试 或 演讲 这 类 有 压力 
的 环境 下 会 让 你 表现 得 更 好 。| 开 另 
外 一 项 集体 学 习 的 优势 则 体现 在 可 靠 
来 源 也 有 可 能 出 错时 。 无 论 你 的 导师 
或 是 书本 多 出 色 ， 也 必然 会 有 出 错 的 
时 候 。 你 的 朋友 可 以 为 你 验证 和 解答 
令 人 困惑 的 结果 ， 防 止 你 因为 书 上 离 


并 的 铺 训 天 纯 生 采 4 人 而 济 二 好 几 
个 小 时 。 


最 后 提醒 一 下 ， 团 队 学 习 对 数 
学 、 科 学 和 工程 等 科技 类 学 科 非 常 有 
效 。 然 而 ， 如 果 是 社 科 类 的 学 习 ， 就 
不 是 这 样 了 。 减 少 朵 谈 ， 跟 上 节奏 ， 
完成 作业 。 革 如 果 你 发 现 讨 论 会 推 
迟 了 5S~15 分 钟 才 开始 ， 成 员 还 没 读 材 
料 ， 或 者 讨论 经 常 跑题 ， 那 么 尽快 换 


一 个 学 习 小 组 。 
内 回 性 格 者 的 团队 合作 


我 性 格 内 癌 ， 不 爱 和 别人 合作 。 
但 当 大 学 工程 学 学 得 不 好 时 《和 那 是 20 
世纪 80 年 代 的 事 了 ) ， 我 决定 找 个 帮 
手 ， 尽 管 我 还 是 不 想 和 人 合作 。 因 为 


那 时 删 不 v: 提 全 全 汪 全 大 
上 在 闭 轩 且 生 和 人 人， 玫 玫 全 县 太夫 
有 这 样 的 规矩 : 我 会 号"1) 1.7 米 / 
秒 ”， 这 就 是 第 一 题 答案 是 1.7 米 / 秒 的 
意思 。 等 我 洗 完 澡 回 来 ， 看 到 杰 夫 写 
了 “不 ，1) 11 米 / 秒 *， 表 示 他 认为 第 
一 题 的 答案 是 11 米 / 秒 。 我 绝望 地 回 
去 检查 自己 的 作业 ， 果 然 发 现 了 问 
题 ， 可 第 二 次 算出 来 的 结果 是 8.45 米 / 
秒 。 ee 一 看 见 
我 来 找 他 ， 连 吉他 都 没有 放下 就 开始 
1 然后 我 们 各 自 思考 
目 己 过 程 ， 我 突然 发 现 答案 是 9.37 米 / 
秒 ， 他 也 发 现 了 。 这 样 我 们 就 完全 搞 
定 了 这 次 的 作业 。 就 是 这 样 ， 如 果 你 
不 喜欢 小 组 合作 ， 仍 然 有 其 他 只 需要 
极 少 互动 的 合作 方式 。 


天 关 只 RERI9Yers) 
亚利桑那 大 学 杰出 教授 《〈 庆 目 他 杰出 
的 教学 贡献 ) 

本 章 小 结 

即使 你 自信 一 切 没 有 任何 问 
题 ， 专 注 模式 还 是 会 让 你 不 经 意 地 犯 
下 致命 的 错误 。 歇 故 知 新 ， 不 同 的 神 
经 活动 过 程 可 以 让 你 重新 审视 结果 ， 
抓 出 错误 。 

-和 愿意 提出 不 同 见 解 的 伙伴 一 
起 讨 论 》 可 以 。 

- 找 出 你 想法 中 的 错误 ; 


更 容易 学 会 随机 应 变 ， 更 好 


地 应 竺 委 纯 胡 揭 希 %， 3446034937 
.确保 你 真 的 理解 了 你 想 让 别 
人 解释 的 知识 ， 巩 固 已 有 的 知识 并 提 


高 学 习 能 力 ; 


建立 起 重要 的 职业 关系 ， 帮 
你 做 出 更 好 的 选择 。 


-学习 中 的 批评 ， 无 论 你 是 批评 
者 还 是 科 批 评 者 ， 都 应 该 客观 对 符 。 
它们 是 在 帮助 你 理解 所 处 理 的 问题 。 
小 心 不 要 目 其 其 人 。 
驻足 回顾 


合 上 书 ， 转 开 视 线 ， 这 一 章 主要 
讲 了 什么 ? 当 你 和 朋友 在 一 起 时 ， 试 


泪 筑 的 册 冯 知 
他 从 生生 和 生 人 
学 习 提升 


1. 举 一 个 例子 : 你 原本 对 茶 件 事 
百分之百 确定 ， 结 末 却 证 明 你 是 错 
的 。 经 过 这 样 或 类 似 的 事情 ， 你 是 否 
更 听 得 进 别人 对 你 想法 的 批评 了 呢 ? 


四 2. 如 何 使 你 们 的 学 习 小 组 更 有 效 
2 


3. 如 宁 你 所 在 的 小 组 讨论 的 不 是 
你 的 学 习 内 容 ， 该 如 何 处 理 ? 


物理 学 教授 布 拉 德 .罗斯 对 学 
习 的 见解 上 


我 在 读 上 反复 强调 ， 先 思考 再 计 
算 。 我 很 不 喜欢 很 多 学 生 用 的 “ 公 陈 
法 ”， 而 且 我 发 现 目 己 必须 经 常 提醒 
他 们 ， 方 程 不 只 是 一 个 有 输入 有 输出 
的 表达 式 。 方 程 描述 了 我 们 的 物理 世 


界 如 负 络 糙 更 对 王 下 来 谤 go0 理 仍 一 个 

方程 交 全 下地 
条 对 方程 的 定性 理解 远 比 定 量 计算 
出 答案 更 重要 。 


以 下 是 几 条 建议 。 


1 .通常 情况 下 ， 检 查 计 算 过 程 花 
的 时 间 比 解决 问题 要 少 得 多 。 因 为 没 
花 2 分 钟 检 查 ， 导 致 伦 了 20 分 钟 做 出 
来 的 题 错误 ， 这 就 太 可 惜 了 。 


2. 量 纲 分 析 是 你 的 朋友 。 如 果 方 
程 两 侧 的 计量 单位 不 同类 ， 那 束 衣 定 
出 错 了 。 你 不 能 把 秒 和 米 加 在 一 起 ， 
人 
就 像 一 堆 苹 果 加 上 一 堆 石 头 ， 结 果 什 
么 也 不 是 。 你 可 以 回头 检查 过 程 ， 错 
误 很 可 能 就 发 生 在 单位 不 再 匹配 的 那 


一 步 包 大 二 直 我 钥 村 再 扫 襄 结 号 业 期 
天 的 投稿 沧 这 ， 其 中 也 会 出 刘 妈 样 的 
问题 。 


3. 你 要 思考 方程 的 意义 ， 这 样 可 
以 对 计算 络 果 有 上 所 预期 。 如 末 关 很 
多 ， 要 不 是 你 想 错 了 ， 要 不 是 你 算 错 
ee 
避 几 J 。 


4.《〈 这 个 稍微 有 点 难 ) 对 一 个 复 
杂 的 式 子 ， 变 量 分 别 取 极 限 ， 让 它 趋 
于 零 或 无 穷 ， 然 后 看 结果 是 否 对 你 理 
解 方程 的 含义 有 所 帮助 。 


[ 岂 Schutz 2005。“ 弗 雷 德 * 是 具有 “ 右 
脑 宏观 感知 障碍 ”典型 特征 的 假想 丝 
合体 。 

思 ”MecGilchrist 在 2010 年 对 此 提出 了 


全 面 措 诈 ug 志 接站 杯 荔 能 禹 各 洲 异 的 
沪 法 生生 了 下放 全 罗 计生 呈 欠 
已 有 些 过 时 ， 但 对 半球 研究 提出 的 问 
题 还 是 提供 了 非常 值得 注意 的 前 述 。 

请 参阅 Nielsen et al.2013; 医学 博士 
兼 哲学 博士 Je 他 Anderson， 参 与 了 本 
项 研究 ， 他 指出 , “有些 脑 功能 确实 

只 发 生 在 大 脑 的 某 一 侧 。 语 言 由 左 脑 
负责 ， 注 意 力 更 多 由 右 脑 负责。 但 人 
通 铝 不 会 有 一 个 更 为 发 达 的 左 脑 或 者 
右 脑 。 这 似乎 是 由 神经 的 逐步 联结 决 
定 的 ”( 犹 他 大 学 公共 关系 卫生 保健 

办 公 室 2013) 。 

DB] MecGilchrist 2010，Ppp.192-194， 

203. 

[Houdkeand Tzourio-Mazoyer 2003 。 
Houd62002 第 341 页 写 道 : “神经 成 像 
结果 表明 ， 在 神经 系统 完整 的 主体 


中 上 皮 屏 懈 焉 大 读 参 
与 了 草本 请 的 和 也 束 是 说 ， 它 
把 思想 放 入 “逻辑 路 径 ” 中 ， 这 样 我 们 
就 可 以 进行 演绎 推理 ..…. 因 此 ， 右 脑 
内 侧 前 额 叶 皮 层 可 能 是 大 脑 误 差 修正 
工具 中 的 情感 组 件 。 更 准确 地 说 ， 这 
个 区 域 可 能 联络 到 了 自我 感觉 装置 ， 
人 
青 况 
[$] 请 参阅 Stephen Christman 和 他 的 同 
事 2008，p.403， 其 中 指出 ,“ 左 半球 
维持 我 们 现 有 信念 念 ， 而 右 脑 评估 更 新 
那些 恰当 的 信念 。 因 此 评估 信念 依赖 
两 个 半球 之 间 的 合作 ”。 
[6] Ramachandran 1999，Pp.130. 
[Zazzaniga 2000; Gazzaniga et 
al.1990. 
[8] 1 英尺 =0.3048 米 。 


允 朋 阴 多 扣 R9v: Bt4349 最 初 为 
的 如 条 盖 于 学 院 单 业 跨 呢 上 的 
汗 讲 。 
[Lo eynman 1983$，Ppp.132-133. 
[LI  ， Alan Baddeley 和 他 的 学 生 
(2009，pp.148-149) 写 道 : “我 们 防 
止 自 尊 心 受 打击 的 方法 有 很 多 。 我 们 
乐意 听见 表扬 但 是 对 于 批评 往往 不 以 
为 然 ， 第 把 批评 归结 于 别人 的 偏见 。 
我 们 倾 癌 于 在 成 功 时 抢 功 ， 却 拒绝 在 
失败 时 承担 责任 。 如 果 这 招数 行 不 
通 ， 我 们 咒 会 有 选择 地 瑟 由 : 只 
记 住 成 功 和 称赞 。”(〈 参 考 文 献 
略 。) 
L2]1 ranovetter 1983; GQranovetter 
1973. 
[L13] 1lis et al.2003. 
[L1L4] eilock 2010，P.34. 


8 更 BR 49104689 人 
二 多 明定 美国 肝 强 学会 芋 
= 。 Physics ”For 


Medicine And Biology 一 书 的 作者 之 


“多 


考试 本 身 驶 是 效 朱 非凡 的 学 
避 汪 上 


虽然 前 面 已 经 提 过 ， 但 还 是 有 必 
要 把 下 面 这 句 话 “大 写 加 粗 ? 重 申 一 
遍 : 考试 本 身 就 是 一 种 效果 非凡 的 学 
习 经 历 。 这 意味 着 ， 你 投入 考试 的 一 
切 努 力 有 着 举足轻重 的 意义 ， 包 括 一 
些 基础 小 测试 ， 如 测试 自己 能 否 回想 
起 知识 点 ， 还 有 备考 时 对 解 题 能 为 的 
汕 试 。 在 学 习 内 容 相 同 的 前 提 下 ， 如 
果 比 较 同 样 一 个 小 时 的 学 习 或 考试 ， 
你 会 发 现 用 这 一 个 小 时 来 考试 能 学 得 
更 多 ， 记 得 更 牢 。 似 乎 考试 有 让 人 精 
神 集 中 的 美妙 效果。 


强人 ] 族 攻 雹 用 策 站 
闪 ， 拓 和 全 的 和 


山竹 斌 这 相生 洁 过 程 二 攻 上 只 是 生 般 
学 习 步 骤 的 一 个 延伸 。 那 我 们 就 直 奔 
| 
用 于 检查 考 前 复习 是 否 到 位 
Te 


备考 检 奉 清单 


理 查 德 . 菲 尔 德 〈Richard 
Felder) 教授 是 工程 学 教育 界 的 一 个 


神话 训 玄 错 丰 帮 须 | 例 球 觉 需 沉 毁 数学 
和 科 划 车 全 生生 仙人 条 访 全 生 相 于 
者 说 甚至 胜 过 20 世 纪 其 他 任何 一 位 教 
育 工 作者 。 卫 菲尔德 教授 采用 的 一 个 
帮助 学 生 最 简单 或 许 也 是 最 有 效 的 技 
巧 ， 是 对 考试 成 绩 不 满意 的 学 生 ， 他 
会 在 他 们 备 蕊 录 里 写 罗 列 一 些 内 
你 们 很 多 人 都 跟 自 己 的 老师 说 

过 ， 上 次 考试 的 成 绩 远 低 于 自己 对 学 
习 材 料理 解 的 真实 水 平 。 还 有 些 人 问 
ee 
邦 


我 来 问 你 几 个 问题 ， 看 看 你 是 如 
何 准备 考试 的 。 一 定 要 尽 可 能 地 如 实 
回答 。 如 果 你 对 大 部 分 问题 的 回答 都 


多 回答 都 是 “ 否 "， 那 你 的 成 绩 不 理想 
就 更 不 足 为 奇 。 如 果 你 大 部 分 的 答 
案 都 是 “是 "， 而 考试 分 数 却 很 低 ， 那 
背 定 有 别 的 原因 。 跟 自己 的 导师 或 咨 
询 顾问 见 个 面 ， 看 看 能 否 找 出 原因 所 
在 ， 或 许 是 个 好 主意 。 


你 会 注意 到 ， 有 些 问 题 会 假设 你 
征 和 同学 合作 完成 的 作业 一 一 你 或 是 
把 上 自己 独立 得 到 的 答案 跟 别人 比较 ， 
或 实际 上 就 是 和 他 人 一 起 做 出 的 答 
和 案 。 两 种 做 法 都 可 以 。 实 际 上 ， 如 采 
你 是 完全 独 目 一 个 人 学 习 ， 而 考试 成 
绩 又 不 理想 的 话 ， 我 会 强烈 建议 你 在 
下 次 考试 前 ， 找 一 两 个 学 伴 一 起 学 习 
或 做 作业 。 不过， 对 竺 这 种 做 法 也 


可 一 旦 你 填 好 下 面 这 个 检查 清 
单 ， 那 么 “我 该 如 何 备考 ”的 问题 承 迎 
刃 而 解 了 。 你 该 做 的 束 是 : 


尽 你 所 能 对 以 下 大 部 分 问题 做 出 
背 定 回答 。 
备考 检查 清单 


只 有 经 各 做 到 以 下 描述 的 事情 ， 
才能 加 等 是”( 偶 尔 做 到 或 从 没 做 到 


“ 合 ”) 


夺取 更 重 资 沽 .你 存 没 蜡 民 力 去 
理解 次 内 ， (各 省 目的 去 提 相 关 


例题 不 算 在 内 。 


是 和 否 2. 你 是 否 有 跟 同 学 
一 同 解 决 作 业 问 题 ， 或 者 至 少 跟 他 们 
核对 过 答案 ? 


是 否 3. 你 在 跟 同 学 合作 
。 一 和 证 先 斌 着 自己 大 至 加 出 每 
道 题 的 解法 ? 


备考 


你 记 下 的 回答 中 “是 ? 越 多 ， 说 明 
你 复习 得 越 好 。 如 果 你 的 回答 里 有 两 
个 及 以 上 的 “ 否 ”， 那 你 可 能 要 认真 考 
虑 在 下 次 考试 前 改变 一 下 复习 策略 。 


是 我 向 概 地 参 
7 加 的 出 
了 后 册 问题 六 


是 和 否 5. 当 你 遇 到 困难 的 
时 候 ， 有 没有 请 教 老 师 或 助教 ? 


是 否 6. 你 交 作 业 的 时 
候 ， 是 否 完 全 理解 了 所 有 问题 的 答 


案 ? 


是 和 否 7. 当 不 明白 家 庭 作 
业 的 题目 解法 时 ， 你 有 没有 在 课 上 提 
问 寻求 解释 ? 


是 和 理 8. 如 果 你 有 学 习 指 
导 和 手册 ， 你 有 在 考试 前 仔细 通读 过 一 
遍 吗 ? 确定 手册 上 的 所 有 题目 都 会 做 
了 吗 ? 


人 时 间 ? 


是 否 10. 你 是 否 有 和 同 
学 一 起 复习 过 学 习 指 导 手 册 和 问题 ， 
并 互相 提问 ? 


是 ”和 否 11. 如 果 考 前 有 复 
习 课 ， 你 是 否 参加 过 ， 并 在 课 上 提出 
任何 你 不 太 确 定 的 问题 ? 


是 否 12. 你 在 考 前 有 没 
有 保证 合理 的 睡眠 ?” 《如 条 这 个 问题 
的 答案 是 “人 否 ” 的 话 ， 那 前 面 1~11 的 答 
案 可 能 都 不 重要 了 。 ) 


电 下 
是 ”和 否 总 分 


由 X 仅 关于 话 多 资源 v: 3446034937 


应 对 数学 和 科学 考试 ， 学 生 各 被 
传授 的 经 典 策 略 是 ， 从 最 简单 的 题目 
入 手 。 这 个 策略 是 基于 这 样 一 种 观 
念 : 当 你 做 完了 相对 简单 的 题目 ， 就 
会 有 信心 面 对 更 难 的 题目 。 


这 个 策略 对 一 些 人 有 效果 ， 不 过 
这 主要 因为 ， 不 管 什么 策略 总 会 有 它 
的 适用 人 和 群 。 然 而 不 幸 的 是 ， 对 于 大 
多 数 人 来 说， 这 个 策略 带 来 的 是 反 作 
用 。 难 题 通 负 更 耗 时 ， 这 意味 着 你 更 
应 该 先 做 这 些 难题 ， 而 且 难 题 也 迫切 
需要 发 散 模式 来 友 挥 创造 力 。 但 是 想 
要 进入 发 散 模式 ， 你 就 别 紧 时 独 那些 
最 想 去 解决 的 难题 ! 


履 恶 系 称 故 网 & 省 手 做 舟 前 题 


目 ， 还 是 先 做 难题 ? 


答案 是 先 从 难题 入 手 ， 但 是 马上 
跳 回 简单 题目 。 我 来 解释 一 下 。 


试 郑 一 发 下 来 ， 允 快速 浏览 一 
氨 ， 对 试卷 内 容 有 个 大 致 由 象 。《〈 对 
任何 考试 你 都 应 该 这 么 做 。) 放眼 去 
找 看 起 来 最 难 的 题目 。 


那么 ， 开 始 做 题 时 ， 就 先 做 看 起 
来 最 难 的 那 道 。 不 过 要 做 好 准备 ， 一 
旦 你 发 现 自 己 已 经 一 两 分 钟 没 有 进 
展 ， 或 者 感觉 可 能 想 俩 了 ， 就 要 立刻 
抽 吴 出来。 


这 个 做 法 不 是 一 般 的 好 用 。 "由 
难 入 简 ? 法 会 把 首 个 最 难题 目 装 进 你 


的 大 靠 这 两 步 
训 计 放生 仙人 证 条 作 丽 9 


如 果 首 道 难题 进展 不 顺 ， 那 就 跳 
到 下 一 道 简 单 的 题目 ， 把 它 做 出 来 ， 
或 能 做 多 少 是 多 少 ， 之 后 接着 做 另 一 
道 看 起 来 很 难 的 题目 ， 并 努力 取得 一 
点 点 进展 。 一 旦 感到 陷入 了 困境 或 俘 
人 


我 跟 我 的 学 生 讲 ， 忧 虑 的 作用 有 
好 有 坏 。 运 当 的 忧 奈 能 赋予 你 动力 ， 
帮 你 集中 注意 力 ， 而 不 当 的 忧 碟 只 会 
当 费 精力 。 


一 一 鲍 勃 : 布 拉 德 肖 〈Bob 
Bradshaw ) 


免费 领取 更 多 装 吕 晤 尼 冰 澳 煞 汶 教 授 


当 你 回头 去 看 那些 较 难 的 题目 ， 
你 往往 会 开心 地 发 现 ， 下 一 步 解 法 或 
古 一 些 解 题 步 骤 变 得 更 加 明晰 了 。 你 
也 许 无 法 一 口气 做 完整 道 题 ， 但 在 换 
到 必 一 道 能 有 所 进展 的 题目 之 前 ， 你 
至 少 可 以 在 这 荐 题 上 更 进一步 。 


从 东 种 角度 说 ， 运 用 了 这 种 考试 
策略 ， 你 就 会 像 一 位 高 效 的 厨师 。 等 
着 牛排 而 熟 的 同时 ， 你 可 以 快速 切 好 
番茄 做 配 某 ， 然 后 给 汤 调 个 味 ， 再 去 
翻 一 翻 丽 得 咬 咬 啊 的 洋 黎 。 由 难 入 简 
法 通过 让 大 脑 各 个 部 分 同时 处 理 不 同 
的 想法 ， 来 提高 大 脑 的 利用 效率 。 己 


在 考试 中 运用 由 难 入 简 法 ， 能 够 


保证 俐 做 帮 10 点 os7 这 种 
方法 全 生生 且 交 人 6 水 全 熄 2 


即 一 直 在 错误 的 思路 中 徘徊 不 前 ， 因 
为 这 个 方法 会 让 你 有 机 会 多 次 多 角度 
审视 问题 。 如 果 你 的 老师 会 根据 步 允 
给 分 ， 这 个 方法 就 更 有 用 了 。 


这 个 方法 唯一 的 难度 在 于 ， 一 旦 
你 发 现 已 经 过 去 了 一 两 分 钟 却 仍 止步 
不 前 ， 就 必须 足够 自觉 地 从 这 道 题目 
中 抽 吴 。 对 于 大 多 数学 生来 说 ， 这 轻 
而 易 举 。 但 对 于 有 些 人 ， 则 需要 一 完 
的 上 自律 和 意志 力 才 办 得 到 。 无 论 如 
何 ， 你 现在 应 该 非常 清楚 地 意识 到 
了 ， 用 错 地 方 的 坚持 可 能 会 给 数学 和 
科学 的 学 习 造 成 不 必要 的 困难 。 


这 或 许 也 就 说 明了 ， 为 什么 有 些 


考生 前 峙 宙 看 出 殉 赵 ，: 后 惕 号 酉 到 了 
全 襟 网 全 请 放 交 和 信 修 合 玖 和 六 
就 被 转移 了 ， 由 此 产生 出 发 散 模式 所 
需 的 一 点 点 牵引 力 ， 让 发 散 模式 得 以 
运转 ， 并 把 答案 反馈 给 你 。 不 用 说 ， 
为 时 已 晚 。 


有 时 人 们 会 担心 ， 要 是 先 给 一 道 
题 开 个 头 ， 然 后 又 抽 喘 转 去 做 别 的 
题 ， 这 样 也 许 会 乱 了 考试 的 阵脚 。 可 
这 对 于 大 部 分 人 来 说 都 不 是 问题 ， 毕 
竟 一 名 厨师 是 要 学 会 把 各 种 染 同 时 做 
好 问 上 棵 去 的 。 但 如 果 你 还 是 不 放心 
本 策略 对 你 的 效果 ， 你 可 以 先 拿 作业 


题 试 试 。 


要 注意 ， 由 难 入 简 法 在 茶 些 情况 
下 是 不 适用 的 。 如 果 老 师 给 难题 设置 


的 分 师 束 局 欢 活 么 

做 ) 和 好 主要 精力 放 在 其 
他 题目 上 。 有 一 些 上 机 资格 考试 是 不 
让 回头 检查 的 ， 那 么 如 果 这 时 候 遇 到 
难题 ， 最 好 的 办 法 ， 就 是 从 腹部 次 吸 
一 两 口气 〈 记 得 也 要 呼出 来 ) ， 然 后 
尽力 而 为 吧 。 而 如 果 你 在 考 前 复习 得 
不 充分 ， 那 束 无 计 可 施 了 。 要 尽量 把 
简单 题目 的 分 数 都 拿 到 手 。 


殉 服 考 前 蕊 惧 


我 一 直 跟 我 的 学 生 说 要 敢于 直面 
似 惧 。 通 党 来 说 ， 你 最 大 的 妨 惧 惑 是 
怕 目 己 的 分 数 达 不 到 要 求 ， 从 而 影 啊 
自己 选择 的 职业 道路 。 如 何 克 服 这 种 
臣 惧 ? 很 简单 。 制 订 一 个 计划 B， 作 
为 备 选 职业 。 一 旦 为 最 坏 的 意外 都 备 


好 工 对策 5 俐 会 握 疗 地 性 而 来 据 感 开 
始 减退 了 。 


努力 学 习 ， 一 直 奋 战 到 考试 来 
临 ， 然 后 束 顺 其 自然 吧 。 对 目 己 
说 :“ 咖 ， 让 我 看 看 自己 能 答对 多 少 
道 。 再 不 谤 我 也 还 有 别 的 职业 选择 
呢 。” 这 样 做 有 助 于 释放 压力 ， 能 让 
你 发 挥 得 更 好 ， 也 更 容易 内 首选 目标 


靠拢 。 


一 一 特 蔓 西 : 马 格 兰 〈Tracey 
Margrann ) 


散 峰 学 院 生 物 科 学 教授 


考试 中 出 现 焦 奈 的 原因 及 对 


入 包 
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如 果 你 在 考试 时 总 觉得 压力 过 
大 ， 请 记 住 ， 在 压力 下 人 的 肌体 会 释 
放出 一 些 化 学 物质 ， 比 如 记 质 醇 ， 筷 
会 导致 你 掌心 出 汗 ， 心 跳 加 速 ， 骨 里 
就 像 打 结 一 般 。 不 过 有 意思 的 是 ， 研 
守 发 现 ， 一 切 的 关键 在 于 你 如 何 解读 
这 些 症 状 ， 也 就 是 你 如 何 同 目 己 解释 
压力 从 何 而 来 。 如 果 你 转变 一 下 想 
法 ， 不 去 想 "我 好 怕 这 次 考试 啊 "， 而 
是 想 “这 次 考试 让 我 很 兴奋 ， 我 要 做 
到 最 好 ”， 你 的 表现 可 能 就 会 大 有 改 
观 。 鳃 


对 于 考试 妨 居 人 和 群 来 次 ， 还 有 一 
个 好 建议 就 是 把 注意 力 暂 时 转移 到 上 自 


己 的 贤 风 丰台 多 狙 松 腹部 60 提 过 放 在 
上 上面 ” 复 香 深 臣 乞 门 气 。 您 成 感到 手 
在 向 外 移动 ， 甚 至 同时 感到 整个 胸 用 
如 一 个 膨胀 的 桶 在 向 外 扩张 。 


通过 这 样 的 深呼吸 ， 可 以 把 氧气 
和 输送 到 大 脑 的 关键 区 域 。 它 示意 
独 “ 一 切 正 党 ?并 帮 你 冷静 下 来 。 不 
过 ， 不 要 到 考试 那天 才 开始 这 样 深 呼 
吸 。 你 要 是 能 提前 儿 周 开始 练习 ， 每 
天 随意 化 上 一 两 分 钟 束 足够 了 ， 到 考 
试 的 时 候 ， 你 就 能 更 加 轻易 地 进入 这 
种 呼吸 模式 。“《〈 要 记 住 ， 第 练 不 
瑟 ! ) 发 试卷 前 ， 在 紧张 的 最 后 时 刻 
里 ， 进 入 这 种 深呼吸 模式 会 极 有 必 
助 。《〈 没 错 ， 你 要 是 有 兴趣 ， 可 以 找 
到 大 量 的 相关 手机 应 用 来 帮助 目 
区 


辊 约法 取舍 撤 疯 和 ME 贫 46034937 

Cmindfblness) 有 关 。 包 这 个 技巧 需 
要 你 学 会 区 分 两 个 概念 : 一 种 是 目 然 
产生 的 想法 〈 我 下 周 有 个 重要 的 考 
试 ) ; 另 一 种 是 随 之 而 来 的 情感 投射 
《如果 我 不 及 格 ， 我 加 会 被 逐 出 本 专 
业 ， 那 时 我 该 如 何 是 好 啊 ) 。 这 些 附 
随 其 后 的 想法 ， 是 发 散 模 式 投 射出 的 
浮光掠影 ， 甚 至 只 需 简 单 练 习 上 几 
周 ， 学 着 重新 看 符 这 些 念头 和 感觉， 
把 它们 看 作 单 纯 附 随 的 情感 投射 ， 似 
乎 惑 能 帮助 你 的 大 脑 放 松 和 平静 下 
来 。 比 起 纯粹 努力 去 遏制 这 种 干扰 性 
念头 ， 改 变 目 己 的 应 对 方式 效果 会 好 
更 多 。 学 生 知 能 花 上 几 周 来 练习 这 种 
正念 ， 将 会 有 更 好 的 考试 表现 ， 受 到 
那些 念头 的 干扰 也 会 减少 。 


更 页 俐 就 能 竹 色 了 3 谢 体 条 考试 
中 最 难 的 题 人 三才 骨 估 过 所 和 
烦 。 因 为 当 你 所 剩 时 间 越 来 越 少 ， 
力 会 越 来 越 大 ， 芭 从 从 还 项 必 短 做 难 
的 题目 。 当 压力 剧 增 ， 你 会 努力 聚 精 
会 神 ， 想 着 集中 注意 力 就 能 够 解决 问 
题 了 ， 然 而 你 的 专注 反而 会 让 发 散 模 
起 无 法 开始 开 作 。 


结果 呢 ? 就 是 “分 析 导 致 次 
次 ”多 。 世 而 “由 难 入 简 ” 法 有 助 于 避免 
这 种 情况 的 发 生 。 
对 “ 猜 ” 选 择 题 答 案 和 模拟 考试 的 几 点 
提示 


我 给 学 生 考 选择 题 的 时 候 ， 时 党 
发 现 他 们 还 不 没 完全 理解 题 干 要 求 ， 束 


汤 然 有 旨 请 到 起 委 训 各 担 先 拒 
放 项 亲人 生生 罗 知人。 全 科 训 
可 以 先 靠 自己 算出 答案 。 


每 当 我 的 学 生 跟 我 抱 外 ， 说 模拟 
考试 比 真实 考试 要 简单 太 多 太 多 的 时 
候 ， 我 都 会 问 : 是 什么 因素 混 消 了 视 
听 ， 使 两 者 显得 如 此 不 同 ? 你 做 模拟 
题 的 时 候 ， 是 不 是 在 家 里 轻 轻松 松 听 
独 音 乐 ? 或 是 跟 同学 一 起 做 的 卷子 ? 
还 是 没有 时 间 限 制 ? 是 手边 有 现成 的 
题解 或 读音 材料 吗 ? 这 些 状 况 和 拥挤 
考场 里 争分夺秒 的 情景 完全 不 能 相 提 
并 论 。 我 玛 励 那 些 有 考试 臣 惧 症 的 
人 ， 让 着 模拟 试卷 去 尺 一 个 教室 做 
《到 你 能 交 进 去 的 大 课 ， 神 不 知 鬼 不 
党 地 混在 教室 后 排 ) 。 


先 费 领 耻 融 对 大 妊 -区 候 类 94Susan 


Sajna Hebert) 
湖 首 大 学 心理 学 教授 


考 前 的 最 后 把 头 


考 前 一 天 ， 要 快速 浏览 复习 材 
料 ， 重 温 一 遍 。 在 第 二 天 的 考试 里 ， 
专注 模式 和 发 散 模式 的 “肌肉 ”对 你 都 
必 不 可 少 ， 所 以 前 一 天 不 要 太 拼 自己 
的 脑力 。〈 这 就 像 你 不 会 在 马拉松 前 
一 天 去 参加 10 英 里 怨 赛跑 是 一 个 道 
理 。) 如 果 大 考 前 一 天 目 己 似乎 难以 
投入 刻苦 学 习 ， 也 不 要 感到 愧 次 。 如 
果 你 已 经 准备 得 当 ， 会 有 这 样 一 种 自 


然 反 全 尺 民 归 引信 关 局 937 第 


在 考试 过 程 中 ， 也 别 志 了， 大 脑 
会 家 统 你 ， 让 你 以 为 目 己 做 的 题 就 是 
对 的 ， 即 使 事实 并 非 如 此 。 这 意味 
着 ， 只 要 条 件 允 许 ， 你 应 该 跳 过 筷 ， 
转移 一 下 注意 力 ， 然 后 从 全 局 视角 二 
次 检查 上 自己 的 答案 ， 问 目 己 :“ 这 样 
解答 真 的 合理 吗 ? ”通常 来 说， 解 题 
方法 都 不 止 一 种 ， 换 个 检查 问题 的 视 
角 会 给 你 一 个 验证 答案 的 绝 好 机 会 。 


如 果 除 了 按 上 自己 的 逻辑 推导 就 没 
有 列 的 检查 办 法 ， 要 记 住 ， 甚 全 最 优 
秀 的 数学 、 科 学 、 工 程 学 学 生 也 曾 在 
一 些 简 单 问题 上 犯错 ， 比 如 漏 反 了 负 
号 ， 加 错 了 数字 ， 或 “ 示 反 原子 ”等 。 


只 要 低 达 如 厦 地 镁 由 小 错 户 优 病 出 米 
就 好 二 生生 人 证 二 汪 全 这 运 
算 单 位 一 致 ， 也 是 检查 自己 解 题 正 确 
与 否 的 重要 线索 。 


考试 的 做 题 顺序 也 很 重要 。 学 生 
一 般 都 喜欢 从 前 往 后 做 试卷 。 等 到 了 
检查 答案 时 ， 有 时 似乎 从 后 往 前 检查 
能 让 你 的 大 脑 获 得 更 新 鲜 的 视角 ， 你 
也 因此 更 容易 检查 出 错误 。 


不 过 凡事 无 绝对 。 有 时 候 你 明明 
学 得 很 努力 ， 可 擎 管 考试 的 神仙 仙 和 
你 对 着 干 。 但 如 条 你 准备 充分 ， 通 过 
练习 且 建 立 起 强大 的 解 题 技 巧 库 ， 还 
选择 了 明智 的 考试 策略 ， 你 束 会 发 
现 ， 幸 运 之 神 会 对 你 越 来 越 眷 顾 。 


本 音 小 结 


5 汪 芭 驹 掺 肯 个 地 伍 由 侮 光 前 
所 做 前 任何 其 他 准备 都 付 之 东 流 。 


考试 是 一 件 严 肃 的 事 。 像 战斗 
机 飞行 员 或 医生 一 样 仔细 检查 备考 清 
单 ， 能 大 幅度 地 提高 你 的 成 功率 。 


了 驶 像 由 难 入 简 法 ， 一 些 有 悖 常 
识 的 策略 会 让 你 的 大 脑 有 机 会 反思 难 
度 更 大 的 题目 ， 惑 算 当 时 你 正 专注 于 
解答 其 他 更 直观 浅显 的 题目 。 


在 压力 下 人 的 身体 会 释放 出 一 
些 化 学 物质 。 让 一 切 结果 决然 不 同 的 
关键 ， 就 在 于 你 如 何 看 竺 刁 体 对 这 些 
化 学 物质 的 反应 。 如 果 你 转变 思维 ， 
不 去 想 “ 我 好 怕 这 次 考试 ”， 而 是 
想 " 这 次 考试 让 我 好 激动 ， 我 要 做 到 
最 好 ”， 你 的 表现 会 大 有 改观 。 


9 你 在 郊 起 中 感到 开 


以 本 关 才 于 区 生 侈 区 全 芍 学 中 上 
来 。 放 松 腹 部 ， 把 手 放 在 上 面 ， 慢 慢 
地 深 吸 一 口气 。 你 应 感到 手 在 癌 外 移 
动 ， 甚 至 同时 感到 整个 胸 有 通 如 一 个 膨 
胀 的 桶 在 同 外 扩张 。 


:你 的 大 脑 会 苏 骗 你 ， 让 你 以 为 
自己 做 的 就 是 对 的 ， 即使 事实 并 非 如 
此 。 这 意味 着 ， 只 要 条 件 允 许 ， 你 应 
该 跳 过 它 ， 转 移 一 下 注意 力 ， 然 后 从 
全 局 视角 二 次 检查 自己 的 答案 ， 问 自 
己 : “这 样 解答 真 的 合理 吗 ? ” 


驻足 与 回顾 
合 上 书 ， 移 开 视 线 想 一 想 : 本 章 


有 哪些 主要 思想 ? 哪些 与 考试 有 关 的 
方法 特别 值得 一 试 ? 
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1. 考 试 之 前 ， 有 个 尤其 重要 的 准 
备 步 又 是 什么 ? 《提示 : 如 果 这 一 步 
没 做 到 ， 其 他 的 准备 都 不 重要 了 。 ) 


2. 请 说 明 ， 若 在 考试 中 运用 由 难 
入 简 法 ， 你 如 何 判断 何 时 该 让 自己 从 
一 道 难 题 中 抽 吴 ? 


3. 据 建议 ， 深 呼吸 法 有 助 于 缓解 
起 佐 感 。 在 你 看 来 ， 为 什么 讨论 中 要 
强调 ， 呼 吸 时 不 仅 要 让 上 胸 用 扩 张 也 
要 让 腹部 起 伏 ? 


4 你 觉得 在 考试 中 ， 为 什么 检查 
答案 前 要 先 试 着 转移 一 下 注意 力 ? 


心理 学 家 西 恩 : 贝 洛 死 谈 如 何 


避 伪 更 列 卫 酌 多 电 :4 级 司 ) ” 


多 旨 似 5 的 
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帮 站 服 逻 天 渍 ans4 忆 6il9sk) 二 
之 加 罗勒 人 对 于 
如 何 减 少 高 压 情 境 下 的 臣 倚 感 ， 她 是 
世界 领先 专家 之 一 ， 也 是 《 室 上 : 揭 
示 关 键 时 刻 大 脑 不 犯错 的 秘密 》 
(What the Secrets of the Brain Reveal 
about Getting It Right When You Have 


To? ) 一 书 的 作者 。 包 


高 压 状 况 下 的 学 习 和 表现 会 把 你 
置 于 巨大 的 压力 之 下 。 然 而 越 来 越 多 
的 研究 机 构 表 明 ， 通 过 非常 简单 的 心 
理 干预 就 能 降低 考试 中 的 焦 感 感 ， 并 
提高 课 笔 学 习 效 果 。 这 些 心理 干预 并 
不 是 教授 你 学 术 知 识 ， 其 目的 在 于 改 
变 你 的 心态 。 


我 们 的 研究 团队 发 现 ， 如 果 在 考 


前 片 族 宅 击 旧 吾 型 二 临 泊 者 二 的 感觉 
和 起 浊 宝 称 全 于 二 下 让 站 请 光 寺 个 志 
表现 的 负面 影响 。 我 们 认为 ， 书 写 有 
助 于 释放 脑 中 的 负面 想法 ， 让 它们 不 
会 总 在 紧要 关头 出 现 让 你 分 心 。 


你 在 掌握 学 习 材 料 时 进行 的 许多 
目测 也 会 带 来 少量 压力 感 ， 这 种 压力 
会 让 你 在 真实 考试 更 强大 的 压力 下 有 
所 准备 。 正 如 你 在 本 书 中 学 过 的 ， 在 
学 习 中 进行 自我 调试 是 把 知识 印 在 脑 
海里 的 绝 佳 办 法 ， 这 样 等 你 到 了 考场 
人 
] 识 。 


还 有 一 个 事实 ;消极 的 自 言 自 
语 ， 即 你 的 脑海 中 产生 的 负面 念头 ， 
确实 会 影响 到 你 的 表现 ， 所 以 一 定 要 


保证 让 积极 上 少 覃 法 用 宗 束 
人 健生 二 你 业 本 二 二 直人 生 全 全。 
就 算 你 心情 绝望 得 如 同 来 日 来 临 ， 你 
也 要 打 断 这 个 思绪 。 如 果 你 搞 而 了 一 
道 题 ， 或 者 甚至 搞 础 了 很 多 道 题 ， 也 
要 振 作 精 神 ， 把 注意 力 放 在 下 


最 后 ， 学 生 在 考试 中 发 懂 的 原因 
之 ， 丰 亿 们 连 眼前 的 古 日 都 没 审 省 
楚 ， 就 火 急 火 僻 地 直接 开始 做 题 。 学 
会 在 动手 做 题 前 或 遇 到 障碍 时 停 额 几 
秒 ， 会 有 助 于 你 看 清 解 题 思路 “也 
了 怠 是 说 ， 这 能 帮 你 预防 发 异 ， 以 免 最 
后 突然 发 现 ， 花 了 那么 久 目 己 却 走 进 
了 一 条 死胡同 。 


你 一 定 能 学 会 把 压力 控制 在 一 定 


范围 认 纲 侧 三 的 颖 下 你 荔 人 的 棍 闪 压力 
一 并 失 二 汪 2 光 对 站 分 少量 的 
压力 会 有 助 于 你 发 挥 最 佳 状态 。 


祝 你 好 运 ! 


[] 有 关 STEM (science， 
technology，engineering，and 
mathematics ) 学 科学 习 的 海量 有 用 分 
类 信息 ， 请 访问 Felder 博 士 的 网 站 :; 
http:/www4.ncsueduunity1lockers/user 
[2] ， Felder ， 1999。 已 获得 Richard 
Felder 和 期 刊 《化 工 教 育 》 的 使 用 许 
可 。 

[3] 想 进 一 步 了 解 这 些 文字 的 内 涵 ， 
请 参阅 McClain 2011 和 MecClain 所 引用 
的 研究 者 们 的 落 作 。 

[4 Beilock2010，Ppp.140-141. 


DJ 
加 “生生 久 关 全 二 拉 多 过 了 地 人 


入 Ri 反而 无 法 做 出 任何 决 择 或 
行 亏 

[] Beilock (2010，p.60) 提出 :“ 压 
力 下 的 运动 员 有 时 会 以 实际 上 会 扰乱 
自身 发 挥 的 方式 去 控制 自己 的 表现 。 
这 种 控制 ， 就 是 常 提 到 的 “分 析 导 致 
将 痪 *， 这 种 现象 来 源 于 过 度 活 跃 的 
前 额 叶 皮 属 。” 

[8] 1 英里 =1.6093 千 米 。 

[9] Beillock 2010; 
http:/www.sSianbellock.comn/. 


学 习 的 10 个 好 方法 和 10 个 误 
区 


理 碍 德 . 费 曼 ， 就 是 那 位 以 玩 邦 
哥 或 为 乐 ， 还 获得 了 诡 贝 尔 奖 的 物理 
学 家 ， 他 是 个 乐天 派 。 但 是 有 那么 几 
年 ， 在 他 的 生命 中 最 好 也 是 最 坏 的 那 
ee 


在 20 世 纪 40 年 代 初 ， 他 的 爱 妻 艾 
琳 〈Arlene) ， 英 在 偏远 的 医院 里 ， 
因 患 肺结核 生命 垂危 。 他 几乎 无 法 从 
工作 中 脱身 去 看 望 她 ， 因 为 他 身 处 与 
世 隔 绝 的 新 墨西哥 州 的 罗斯 :阿拉 莫 


斯 镇 处 可 08 取 堆 世 和 9 mw 拒 孝 了 豫 开 第 二 
次 世 四 3 尖 让 区 和 多 区 676 二 
的 曼哈顿 计划 。 那 时 ， 费 曼 没 有 名 
气 ， 也 没有 什么 特权 。 


一 天 工作 结束 后 ， 为 了 不 让 大 脑 
闲置 ， 防 止 出 现 焦 钝 和 无 聊 的 苗头 ， 
费 曼 开 始 专注 于 才 探 人 们 最 深 处 最 黑 
瞳 的 秘密 : 他 开始 研究 如 何 打开 保险 
箱 。 


但 要 成 为 一 个 精通 的 保险 箱 破解 
者 并 不 容易 。 寓 曼 塔 养 痢 目 己 的 直 
觉 ， 去 掌握 锁具 的 内 部 结构 ， 他 像 钢 
共 沉 卖家 一 样 练习 解锁 ， 让 目 己 在 发 
现 密 码 的 前 几 位 后 ， 可 以 快速 地 符 试 
剩 下 的 排列 组 合 。 


最 终 ， 寓 曼 偶 然 了 解 到 ， 最 近 有 


一 人 到 洛 
由 一生 帮 和 生生 | 
ee 


吴 边 有 位 专家 ， 真 是 近水楼台 ! 
费 受 意识 到 只 有 跟 这 个 人 交 有 朋友， 他 
才能 得 到 最 深奥 的 解锁 诀 罕 


习 的 新 方式 。 有 时 我 们 发 现 ， 越 是 
不 及 竺 想得到 答案 ， 
这 如 几 乎 如 同 ， 当 你 过 快 地 伸 出 右 
手 ， 左 手 会 自动 伸 出 来 把 它 拉 回去 。 


伟大 的 艺术 家 、 科 学 家 、 工 程 师 
还 有 像 马 格 努 斯 卡尔 森 这 样 的 象棋 
大 师 ， 首 先 靠 集中 注意 力 利用 他 们 大 
脑 的 自然 节 委 ， 努 力 在 脑 中 思考 问 
题 ， 之 后 再 将 注意 力 转向 别处 。 这 种 


全 “生生 全 生生 由 让 玖 仙人 

法 四 宇 全 和 汪 相 到 大 
脑 的 新 领域 。 最 终 ， 这 一 片 片 云 邓 ， 

经 过 再 提炼 、 再 奸 松 ， 就 能 为 你 带 回 
一 部 分 有 用 的 解 题 思路 。 


大 脑 的 重 塑 由 你 车 握 。 重 塑 的 关 
键 在 于 坚持 不 懈 一 一 明知 地 对 符 你 大 
脑 的 优势 和 弱点 。 


要 提升 专注 力 ， 你 只 需 从 容 地 重 
新 定 问 目 己 对 干扰 信号 的 反应 ， 比 如 
手机 铃声 或 短信 提示 音 。 番 若 工 作法 
是 一 种 让 人 在 短 时 间 内 保持 专注 的 方 
法 。 借 助 它 的 强大 作用 ， 你 能 转移 你 
的 习惯 性 反应 ， 即 那些 好 心 办 坏事 的 
小 恶魔 。 一 旦 完成 了 一 轮 溯 兰 而 专注 
的 工作 ， 紧 接着 你 就 能 切实 享受 到 精 
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长 期 以 来 不 断 努 力 的 结果 是 在 每 
个 新 的 学 习 期 间 ， 你 都 会 收获 如 同 被 
水 泥 加 固 一 般 的 稳健 神经 结构 。 在 专 
注 工 作 期 间 搭 配 着 有 规律 的 放松 ， 不 
仅 能 让 我 们 在 学 习 中 获得 更 多 的 乐 
趣 ， 还 能 学 得 更 加 深入 。 放 松 时 段 让 
我 们 有 时 间 去 获得 新 视角 ， 让 我 们 能 
将 手头 任务 的 全 有 盘 和 它 的 背景 信息 结 
合 起 来 。 


要 和 警惕， 我们 大 脑 的 茶 些 部 分 会 
让 我 们 目 我 感觉 展 好， 无 论 我 们 做 了 
什么 ， 无 论 错 得 多 么 离谱 。 真 是 谢谢 
大 脑 帮 的 倒 忙 了 。 确 实 ， 一 定 程度 上 
由 于 我 们 的 大 脑 会 目 其 区 人 ， 我 们 才 
会 在 考试 交卷 前 会 返回 去 做 检查 ， 我 


们 会 疝 孝 大 泛 多 狙 走 的 会 向 蚂 史 7 只 有 
确保 复 作 芽 丢 汪 。 从 台 久 帮 吉 待 我 


们 的 工作 ， 只 有 通过 回想 做 目 我 测 

试 ， 并 让 朋友 对 我 们 提问 ， 这 样 我 们 
才能 更 好 地 捕捉 到 学 习 中 的 能 力 错 

觉 。 这 些 错觉 ， 就 和 任何 理解 不 到 位 
一 样 ， 都 是 我 们 走 在 数学 和 科学 学 习 
成 功 之 路 上 的 绊脚石 。 


经 和 营 是 临阵 魔 枪 的 死记 硬 背 ， 
许多 学 习 层 次 较 低 的 学 习 者 错 以 为 他 
们 已 经 搞 懂 了 数学 和 科学 知识 。 等 到 
要 开始 学 习 更 高 层次 的 知识 时 ， 他 们 
湾 弱 的 理解 就 会 受 然 倒塌 。 但 逐渐 了 
解 大 脑 真正 的 学 习 方 式 之 后 ， 我 们 不 
会 再 简单 认为 记忆 背诵 就 是 一 件 坏 
事 。 我 们 现在 知道 ， 对 掌握 数学 和 科 
学 至 关 重 要 的 一 点 ， 是 要 让 透彻 理解 


的 组 块 威 六 点 妃 旬 深 蓄 轩 最 名 用 磨炼 
的 王者 扩 2 时 后 直 十 国 旺 交 各 最 后 
关头 才 开 始 赛 前 训练 ， 运 动员 是 无 法 
养 成 肌肉 一 样 。 学 生 如 果 在 学 习 数学 
和 科学 的 过 程 中 拖 拖 拉 拉 ， 他 们 也 不 
能 培养 出 固化 的 神经 组 块 。 


无 论 我 们 年 龄 多 大 、 心 智 多 么 老 
练 ， 我 们 大 脑 的 某 些 部 分 依然 是 孩 
子 。 因 此 ， 若 有 时 感到 失 败 泪 老 ， 那 
就 是 大 脑 中 “孩子 ”给 我 们 的 信号 ， 该 
喘 口 气 休息 一 下 了 。 但 我 们 脑 中 永远 
的 孩子 也 让 我 们 有 洪 能 去 放手 行动 ， 
它 还 会 运用 我 们 的 创造 力 帮 我 们 想 
象 、 记 忆 ， 让 我 们 与 数学 和 科学 知识 
为 友 ， 并 帮 有 我 们 真正 理解 那些 一 开始 
极 有 难度 的 概念 。 


和 给 弄 采 肝 莹 攻 规 执 送 用 错 
了 二 各 放胆 村 站 贡 人 感 六 
完 没 了 地 兜 圈 子 ， 会 让 我 们 解决 这 道 
题目 的 能 力 受 到 限制 。 然 而 同时 ， 纵 
览 全 局 和 持之以恒 的 品质 ， 几 乎 在 任 
何 领 域 都 是 成 功 的 关键 。 遇 到 悲观 论 
调和 人 生 坎 坷 在 所 难免 ， 虽 然 它 们 让 
我 们 的 目标 和 梦想 显得 遥 不 可 及 ， 但 
通过 这 种 扩 日 持久 的 坚持 不 懈 ， 能 让 
我 们 度 过 这 一 时 不 顺 。 


本 书 的 中 心 主题 是 了 解 学 习 目 相 
政 盾 的 本 质 。 解 决 问题 少不了 专注 
力 ， 然 而 专注 也 会 限制 我 们 的 解 题 能 
力 。 虽 说 坚持 不 懈 是 关键 ， 可 难免 我 
们 也 会 因此 而 百 思 不 得 其 解 。 获 取 专 
业 知 识 的 一 个 关键 方面 是 记忆 ， 但 它 
也 会 让 我 们 只 见 树木 不 见 和 森林 。 和 采用 


比喻 能 赤 鼻 但 区 得 新 慨 售 160 但 电 也 会 
让 我 利和 的 相仿 执 时 办 和 


无 论 你 采取 小 组 学 习 还 是 目 学 ， 
无 论 初学 时 或 难 或 易 ， 无 论 学 习 内 容 
抽象 还 是 具体 ， 获 得 了 成 功 还 是 失 
败 .……. 到 头 来 ， 经 过 融合 学 习 中 许多 
和 目 相 政 盾 的 特点 ， 我 们 所 做 的 一 切 努 
力 便 增 谎 了 更 多 的 价值 和 意义 。 


世界 上 最 擅长 思考 的 人 长 久 以 来 
在 用 的 一 个 穹 门 束 是 简化 一 一 用 小 孩 
子 都 能 听 懂 的 语言 解释 事物 。 简 化 ， 
这 就 是 理 查 德 : 费 曼 的 方法 ， 他 对 他 
认识 的 某 些 最 上 涩 难 懂 的 理论 数学 家 
提出 了 质疑 ， 让 他 们 用 简单 形式 来 表 
达 上 自己 的 复杂 理论 。 


结果 他 们 做 到 了 。 上 所 以 你 也 能 


行 。 政 顷 利 品 各 大 起 开 吕 1 而 9 木 哈 
全， 后 训 的 下 各 4 和 你 和 


就 在 他 修炼 自己 开锁 技能 的 期 
间 ， 费 曼 与 这 位 专业 锁 折 成 了 朋友 。 
经 过 一 段 时 间 的 交流 ， 费 受 逐 渐 搬 开 
表面 的 客 套 ， 门 谈话 的 更 次 处 挖掘 ， 
这 样 才能 理解 这 位 锁 匠 高 超 技艺 背后 
的 精微 委 妙 之 处 。 


锁 匠 的 秘密 是 ， 唯 有 他 知道 锁具 
制造 商 的 默认 设置 。 


了 解 了 锁具 的 默认 设置 ， 锁 折 才 
得 以 打开 一 些 保 险 箱 ， 因 为 它们 的 设 


置 目 从 捍 话 斋 i 役 赛 皂 计 g37 尺 管 
和 位 信 生生 可 玫 本 人 红 证 各 根 本 
上 说 ， 只 要 简单 理解 这 装置 是 怎么 从 
制造 商 那 生产 出 来 的 ， 就 真相 大 白 


和 费 曼 一 样 ， 你 会 有 醒 本 洪 顶 的 
领悟 一 一 如 何 让 理解 变 得 更 简单 、 更 
轻松 ， 并 让 上 自己 少 些 诅 丧 。 通 过 了 解 
大 脑 的 默认 设置 ， 即 目 伏 的 学 习 和 时 
考 方式 ， 你 也 
样 能 成 为 专家 


在 本 书 开 头 ， 我 提 到 一 些 能 让 人 
专注 于 数学 和 科学 的 简单 思维 小 技 
巧 。 这 些小 技巧 不 仅 对 数学 差 的 人 有 
帮助 ， 也 能 让 已 经 学 得 不 错 的 人 受 
蔓 。 在 阅读 这 本 书 的 过 程 中 ， 你 已 经 


通 有 和 人 卸 丰 7 提 全 仙人 全 
由 攻 担 被 毁 关 泣 伦 过 的 思想 精 稀 才 
是 王道 。 所 以 下 面 我 要 做 最 后 的 思想 
总 结 它们 是 这 本 书 中 一 些 核心 观 
点 的 组 块 精华 ， 我 提 炼 为 10 个 好 的 和 
10 个 坏 的 学 习 法 则 。 


记 住 ， 幸 运 女 神 只 眷顾 努力 的 
人 了 解 一 些 学 习 方 法 也 不 会 有 什么 
不 处 。 


10 个 好 的 学 习 法 则 


1. 运 用 回想 。 读 完 一 页 书 ， 看 回 
别处 并 回想 主要 观点 。 少 做 标记 ， 没 
记 住 之 前 不 要 男 重 点 ， 要 驳回 忆 。 在 
去 教室 的 路 上 或 不 同 于 先前 学 习 空 间 
的 室内 ， 试 着 回忆 和 要点。 回忆 的 能 
力 ， 即 能 够 得 到 目 己 心中 的 想法 ， 是 


学 好 知 闪 网址 键 下 记忆 46034937 


2 .自我 测试 。 任 何 内 容 皆 可 测 
试 。 无 论 何 时 篆 可 测试 。 抽 认 卡 片 是 
你 的 良师益友 。 


3. 对 问题 进行 组 块 。 搭 建 组 块 的 
过 程 就 是 理解 问题 、 练 习 解 题 方 法 的 
过 程 ， 有 了 组 英才 能 在 脑 中 瞬间 闪现 
答案 。 解 决 一 个 问题 之 后 ， 要 将 其 重 
新 排演 一 过 。 确 保 在 许久 没 接触 这 道 
题 后 ， 你 还 能 解答 出 问题 的 每 个 步 
又 。 把 问题 当成 一 站 歌 ， 在 心里 学 着 
一 近 过 地 唱 ， 这 样 让 信息 合成 为 一 个 
On 
用 。 


4. 辐 隔 开 重 复 动作 。 无 论 学 哪 门 
读 ， 不 要 安排 得 太 集 中 ， 要 像 运动 员 


一 样 复 芝 轿 排 些 鸯 品 量 94 斧 的 兴 脑 就 
像 一 于 浊 全息 人 由 让 类 及 学 科 
上 一 定 的 练习 量 。 


$. 在 练习 中 交 蔡 使 用 不 同 解 题 技 
巧 。 做 任何 练习 的 期 间 不 要 只 用 一 种 
解 题 技巧 ， 否 则 一 段 时 间 过 后 ， 你 只 
是 在 模仿 自己 之 前 解 题 的 老路 子 。 解 
题 方法 要 混合 使 用 在 不 同 的 题 型 上 。 
这 么 做 会 让 你 同时 知道 如 何以 及 何 时 
用 一 个 解 题 方法 。 “书本 一 般 都 不 会 
以 这 样 的 方式 编写 ， 所 以 你 需要 靠 自 
己 去 这 么 做 。) 每 一 门 作 业 和 考试 之 
后 ， 要 回顾 错 题 ， 确 保 理 解 自己 的 犯 
错 原因 ， 之 后 重新 解答 一 过 。 想 要 最 
高 效 地 学 习 ， 就 在 抽 认 卡片 的 一 面 用 
手写 〈 别 用 键盘 打字 ) 下 问题 ， 再 在 
另 一 面 写 下 答案 。 “用 手书 写 比 起 打 


有 经 有 属 更 竖 s497 如 朱 
你 十 耻 玫 和 全 生 绝 机 生计 俐 季 和 可 作 


0 你 可 以 
测试 自己 的 方法 ， 是 随机 翻 开 书本 挑 
一 个 问题 ， 看 看 自己 能 不 能 在 很 久 没 
倍 这 道 题 之 后 还 能 给 出 解答 。 


6. 注 意 休 轧 。 有 一 种 常见 现象 ， 

征 学 数学 或 科学 时 ， 你 会 难以 解答 或 
理解 一 些 初 次 轴 到 的 问题 或 概念 。 这 
就 是 为 什么 每 天 学 一 点 ， 比 集中 在 一 
天 学 会 好 很 多 。 当 你 对 一 道 数 学 或 科 
学 上 的 难题 灰心 丧气 时 ， 可 以 休 县 一 
下 ， 这 样 你 大 脑 的 另 一 部 分 就 能 在 后 
台 接 着 工作 。 


7. 使 用 解释 性 的 提问 和 简单 类 


比 。 地 沧 体 号 遇 列 难 价 概 俩 挽 困扰， 
证 委 站 玖 全 风 和 全 二 生 间 人 让 10 
岁 小 孩 都 明白 这 个 概念 ? 使 用 类 比 真 
的 有 用 ， 比 如 电流 就 像 水 流 。 不 要 只 
想 解 释 ， 要 大 声 说 出 来 或 者 写 下 来 。 
赁 着 嘴 上 说 手 上 写 的 功夫 ， 你 能 把 所 
学 知识 编译 〈 将 知识 转换 到 神经 记忆 
结构 中 ) 到 更 深 的 记忆 中 。 


8 .专注 。 关 掉 手 机 和 电脑 上 所 有 
会 干扰 你 的 提示 音 和 闹 铃 ， 并 在 计时 
器 上 设 定 2 分 钟 。 你 要 在 25 分 钟 之 内 
集中 注意 力 ， 并 尽 可 能 勤奋 工作 。 计 
时 器 的 时 间 一 到 ， 给 自己 一 个 小 小 
的 、 有 趣 的 奖励 。 一 天 中 安排 几 个 这 
样 的 工作 期 间 ， 能 实 实在 在 地 推进 你 
的 学 习 进度 。 试 着 规定 学 习 时 间 和 地 
点 ， 不 要 瞄 电 脑 和 手机 ， 让 学 习 变 得 


目 然而 赣 冰 取 更 多 资源 V;，3446034937 


9. 困 难 的 事情 最 和 匈 做 。 最 清醒 的 
时 候 ， 要 去 做 一 天 中 最 困难 的 事情 。 


10. 心 理 对 照 。 想 象 过 去 的 你 ， 
对 比 通过 学 习 能 够 成 就 的 那个 目 己 。 
在 你 的 工作 区 域 贴 一 张 图 或 几 句 话 来 
提醒 自己 的 梦想 。 如 果 觉 得 自己 缺乏 
动力 了 ， 就 看 看 它们 。 对 你 和 你 爱 的 
人 人， 这么 做 一 定 值得 ! 


10 个 坏 的 学 习 法 则 

你 要 避免 这 些 方法 ， 因 为 它们 会 
当 费 你 的 时 间 ， 甚 至 还 会 让 你 以 为 目 
己 真 的 在 学 习 ! 


1 .被动 重复 阅读 。 很 被 动 地 坐 着 


淖 忆 困 二 名 族 者 权 让 办 4 局 有 的 站 
全， 际 生 全 生 明 呈 
过 的 材料 进入 了 你 的 大 脑 ， 否 则 重复 
阅读 就 是 浪费 时 间 。 


2. 满 眼 尽 是 重点 标记 。 在 文中 标 
记 重 点 ， 会 让 大 脑 以 为 自己 已 经 记 住 
了 学 习 内 容 ， 但 实际 上 你 只 是 手 上 动 
动 〈 大 脑 记 没 记 就 不 一 定 了 ) 。 在 书 
上 各 处 适当 标记 是 不 为 过 的 ， 有 时 筷 
会 帮 你 突出 重点 。 但 是 ， 如 果 把 它 当 
成 辅助 记忆 的 工具 ， 束 要 确保 目 己 标 
记 下 的 内 容 也 记 在 脑子 里 了 。 


3. 瞬 一 眼 解 题 方 法 ， 就 党 得 胸 有 
成 人 竹 。 这 是 学 生 学 习 时 所 犯 的 最 粳 糕 
的 一 个 错误 。 你 要 做 到 的 ， 是 不 看 答 
案 也 能 一 步 步 解决 问题 。 


商 侧 让利 沉 必 添 下 司 46083947 你 
会 在 入 全 本 二 委 间 的 而 的 多 和 da 
开始 猛 练 一 番 吗 ? 你 的 大 脑 如 同一 块 
肌肉 ， 它 每 次 在 一 个 科目 上 能 够 应 付 
的 练习 量 是 有 限 的 。 


5. 已 经 清楚 解法 ， 但 仍 反复 解答 
同一 题 型 。 如 果 练 习 中 你 只 是 坐 在 那 
解决 相似 的 问题 ， 你 实际 并 没有 在 备 
考 ， 而 这 就 像 一 场 盛大 的 篮球 赛 来 临 
之 际 ， 你 却 只 做 控 球 这 一 种 练习 。 


6. 与 朋友 一 起 把 学 习 变 成 了 朵 
聊 。 和 朋友 核对 解 题 方法 ， 拿 自己 知 
道 的 问题 相互 提问 ， 这 会 让 学 习 更 有 
趣 ， 同 时 暴露 你 的 思维 缺陷 ， 并 证 你 
的 学 习 更 深入 。 但 是 ， 如 采 任 务 还 没 
完成 ， 共 同学 习 却 成 了 闲谈 打趣 ， 你 


可 就 村 让 入 胰 国 台 站 时 芍 济 换个 学 
习 小 组 了 。 


7. 做 题 前 忽视 读 课 本 。 还 不 会 游 
沪 的 时 候 你 会 轻易 跳 进 泳 池 吗 ? 教科 
书 就 是 你 的 游 沪 教练 ， 它 会 指引 你 通 
加 答案。 如 果 嫌 及 烦 而 琉 于 读书 ， 你 
不 仅 会 犯错 ， 还 会 滔 费 时 间 。 在 你 开 
台 读 书 之 前 ， 快 速 浏览 一 过 章节 和 板 
全 及 容 ， 能 让 你 对 它 有 个 入 致 的 概 


8. 有 括 问 点 ， 却 不 找 导 师 或 同学 
核对 并 解决 。 教 授 会 习惯 性 地 为 那些 
充满 困惑 的 学 生 指点 迷 嫂 一 一 这 是 我 
们 教师 的 职责 。 让 我 们 担心 的 是 不 来 
提问 的 学 生 。 和 希望 你 别 成 为 其 中 之 


册 各 取证 区 资 淹没 483od7 
得 中 明 人 可 让 前 全 由 和 下 放 
话 的 影响 ， 你 能 在 学 习 上 投入 的 脑力 
都 会 变 得 更 少 。 每 一 次 被 打 断 注意 

力 ， 小 小 的 神经 都 会 被 再 次 连 根 拨 

起 ， 无 法 在 脑 中 扎根 生长 。 


10. 睡 眠 不 足 。 睡 眠 中 ， 你 的 大 
脑 会 将 解 题 技 巧 拼 读 在 一 起 ， 同 时 它 
也 会 对 你 睡 前 习 得 的 任何 内 容 进行 反 
复 练习 。 长 时 间 的 疫 荔 会 让 毒 妹 在 脑 
中 堆积 ， 毒 篆 会 破坏 神经 连接 ， 让 你 
无 法 用 它们 快速 有 效 地 思考 。 如 果 考 
前 没 睡 好 ， 就 算 之 前 做 过 怎样 的 努力 
也 无 济 于 事 。 


驻足 与 回顾 
合 上 书 ， 转 开 视 线 ， 本 书 中 最 重 


上 要 的 资源 E 回 局 怡 有 时 和 括 ， 也 
考 是 2 全 天 生机 和 和 拘 业 侈 人 和 
0 上 自 蕊 的 学 到 


免费 领取 更 多 其 注 人 3446034937 
口上 


我 人 年 级 的 数学 和 科学 老师 对 我 
的 生活 影响 很 大 。 在 他 的 帮助 下 ， 我 
不 再 是 班级 垫 捕 ， 他 还 或 励 我 努力 同 
优秀 看 齐 。 结 采 我 高 中 时 回报 给 老师 
的 几何 读 分 数 ， 惑 是 两 个 D。 我 只 是 
没 法 靠 自 己 理 解 学 习 材 料 ， 也 没有 那 
样 的 殊 ， 能 有 一 个 伟大 的 老师 以 我 
再 要 的 方式 敦促 我 的 功课 。 上 大 学 之 
后 ， 我 才 终于 和 弄 明 日 了 。 但 是 过 程 中 
遭受 过 无 数 打 击 。 当 时 多 希望 能 有 一 
本 这 样 的 书 。 


转眼 到 了 15 年 后 。 我 的 女儿 写 数 
学 作业 融 跟 上 刑 一 样 ， 这 副 惨 不 如 
睹 ， 简 直 是 但 丁 都 没有 勇气 描述 的 地 
狱 。 她 在 一 个 难点 上 挤 过 跤 ， 可 还 会 


xn 她 络 天 问 元 

始 全 全 和 抽 旨 作 其 二 我 
了 答 案 。 可 我 没 法 让 她 停止 这 种 无 谓 
的 折腾 ， 没 法 让 她 退 后 一 步 重 新 振 
作 。 于 是 我 让 她 读 了 这 本 书 。 她 说 的 
第 一 句 话 就 是 :“ 要 是 我 在 学 校 的 时 
候 有 这 人 么 一 本 书 就 好 了 ! ” 


这 本 书 的 内 容 ， 就 是 源 于 科学 家 

长 久 以 来 的 一 系列 具有 高 效 产 出 潜力 

的 学 习 建 议 。 不 笠 的 是 ， 这 些 建议 几 
0 好 证 一 般 学 

能 轻松 地 和 擎 握 和 使 用 。 不 是 所 有 

的 科学 家 和 人 E 做 到 解读 有 方 ， 也 不 是 
所 有 的 作家 都 对 科学 有 十 足 的 把 握 。 
在 这 本 书 中 ， 包 色拉 : 奥 元 利 教授 妙 

手 罕 针 ， 把 这 两 样 结合 在 了 一 起 。 她 

对 这 些 学 习 策略 进行 了 生动 的 举例 和 


说 明 交 锥 纸 寺 二 
还 证 蕴 纸 全 二 二 生性 全 我 问 我 的 
儿 为 什么 喜欢 书 中 的 那些 学 
尽管 中 学 时 我 也 曾 向 她 建议 过 其 中 的 
一 些 方法 ， 她 说 :“ 芭 区 拉 教 授 会 告 
诉 你 为 什么 要 这 样 做 ， 很 有 道理 。 这 
让 做 家 长 的 我 再 次 受到 了 打击 ! ” 


你 尽管 读 过 了 这 本 书 ， 接触 到 了 
一 些 虽 然 简单 却 非常 有 效 的 学 习 策 
皮 ， 但 得 说 一 句 ， 这 些 策 略 不 是 仅 会 
如 你 所 
见 ， 这 些 学 习 策 略 的 产生 都 基于 大 量 
| 
感 和 认 知 的 相互 作用 上 的 文字 描述 少 
之 又 少 ， 这 作用 却 是 所 有 学 习 的 关键 
组 成 部 分 。 我 的 女儿 以 她 自己 的 方式 
间 出 ， 学 习 并 不 是 有 学 习 策 略 就 够 


六 栏 学习 往 略 贡 以 发 
才 计 隐 相 和 全 用 全 中 读 到 的 这 
些 明 晰 又 具 说 服 力 的 例证 ， 会 让 你 拥 
有 尝试 这 些 技巧 的 自信 ， 会 让 你 放下 
汪 和 抗拒 
心理 。 当 然 ， 是 具有 个 人 经 验 性 
质 的 。 了 证 人 略 并 评 
估 自 己 的 表现 和 态度 ， 它 们 的 效果 就 
得 到 了 最 终 证 明 。 


我 现在 是 一 名 大 学 教授 ， 多 年 来 
我 已 经 给 成 千 上 万 的 学 生 提 过 建议 。 
我 的 很 多 学 生 都 尽 可 能 地 避免 数学 和 
科学 读 程 ， 因 为 他 们 ?不 擅长 ?或 “不 
喜欢 ”。 我 给 学 生 的 建议 总 是 和 给 我 
女儿 的 一 模 一 样 :“ 先 学 好 了 ， 再 看 
是 不 是 还 想 放 弃 。?” 毕 竟 ， 教 育 不 就 
古 应 该 让 学 生 能 更 有 把 握 地 应 对 挑战 
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还 记得 学 开车 有 多 难 吗 ? 现在 ， 
他 们 开车 几乎 行云流水 ， 这 让 你 党 得 
他 们 独立 了 ， 你 会 很 珍视 这 种 贯穿 他 
们 成 年 生活 的 独立 感 。 只 要 对 本 书 中 
所 提 及 的 新 学 习 策略 抱 以 开放 的 心 
态 ， 学 习 者 现在 就 有 机 会 走出 焦虑 和 
回避 ， 走 同 成 功 和 目 信 。 


主动 权 在 你 手 上 ， 你 可 以 变 得 更 
了 1! 


久 姆 斯 麦迪 进 大 学 心理 学 系 教 


授 


戴 维 B. 丹 尼 尔 (David B.Daniel) 哲学 


2 3446034937 


感谢 每 一 位 在 写作 过 程 中 文 持 过 
我 的 人 。 我 想 声 明 的 是 : 本 书 中 任何 
事实 或 解读 错误 都 由 我 个 人 负责 。 如 
果 不 慎 遗 漏 了 哪 位 的 名 字 ， 在 此 深 表 


菊 意 。 


这 一 切 努 力 的 背后 是 我 丈夫 
Philip Oakley 给 予 我 的 坚定 不 移 的 文 
持 和 鼓 励 ， 他 的 热情 和 超凡 的 洞察 力 
给 予 我 很 大 的 帮助 。30 年 前 ， 我 们 在 
南极 站 相遇 。 是 的 ， 我 一 直 走 到 世界 
的 尽头 才 遇 见 这 个 完美 的 男人 。 他 是 
我 的 灵魂 伴侣 、 我 的 英雄 。“〈 你 知道 
吗 ， 他 也 是 为 本 书 答疑 解 惑 的 人 。) 


感谢 在 我 的 教学 生涯 中 一 直 给 予 


蜂 忆 姑 中 ifhagH603EPHder 教 
站 
ee 响 。Kevin Mendez 是 本 书 的 插 
图 作者 ， 他 绘制 的 插图 令 人 惊艳 ， 我 
由 囊 地 敬佩 他 的 艺术 才能 和 眼界 。 我 
们 的 大 女儿 Rosie Oakley 在 我 写 书 始 
终 ， 回 我 提供 了 敏锐 的 解读 和 超 乎 想 
象 的 玛 励 ， 而 我 们 的 小 女儿 Rachel 
总 是 为 我 们 的 生活 撑 起 一 捷 


我 的 好 朋友 Amy Alkon 有 XX 央 线 
般 的 编辑 之 眼 ， 她 不 可 思议 的 才能 总 
能 让 她 嗅 出 值得 改进 之 处 。 在 她 的 帮 
助 下 ， 这 本 书 的 内 容 玫 得 以 达到 如 此 
清晰 、 精 确 和 智慧 的 高 度 。 我 的 老 朋 
友 ， 美 国 国家 科学 院 的 Guruprasad 
Madhavan 以 及 我 们 共同 的 朋友 Josh 


Brande 找 质 魂 唱 罗 入 乡 家 巩 [ 阅 4 司 更 好 
地 把 所 9 指导 Daphne 
Gray-Grant 在 写 书 过 程 中 也 是 非常 出 
色 的 文 持 者 。 


我 尤其 要 感谢 杰出 的 文学 代理 商 
Rita Rosenkranz。 我 最 深 的 感谢 要 送 
给 企 忽 出 版 社 的 Sara Carder 和 Joanna 
Ng， 他 们 在 出 版 业界 的 洞察 力 、 编 辑 
敏锐 度 和 广 朗 的 专业 知识 给 了 这 本 书 
无 与 伦比 的 支持 。 我 祝愿 每 一 位 作者 
都 能 幸运 到 能 与 Joanna Ng 这 样 卓越 的 
编辑 共事 。 同 时 ， 我 也 要 感谢 Amy 
J.Schneider， 她 的 编辑 能 力 简直 是 这 
本 书 的 福音 。 


特别 感谢 Paul  Kruchko， 正 是 
为 他 的 一 个 简单 提问 你 是 如 何 改 


赤 的 名 供 坟 才 了 这 村 虹 s 寺 谢 


馆 借 际 借阅 部 的 Dante Rance 一 如 既 
， 甚至 不 惜 提供 了 许多 
分 外 的 帮助 。 同 时 ， 我 也 感谢 能 力 出 
众 的 Pat_ Clark。 在 写 书 过 程 中 ， 我 得 
到 了 很 多 同事 的 大 力 文 持 ， 尤 其 是 数 


学 专业 的 Anna Spagnuolo 教 授 ， 
LaszloLiptik，Laura “Wicklund;， 护理 
专业 的 Barb Penprase，Kelly 


Berishaj; 工程 专业 的 Chris “Kobus， 
Mike Polls，Mohammad-Reza Siadat， 


Lorenzo Smith， 物 理 专业 的 Brad 
Roth。 感 谢 CD-adapco 的 美国 区 增 训 
百 公司 


副 总 裁 Nick ”Appleyard， 他 给 予 了 极 
大 的 帮助 。 同 时 ， 我 要 感谢 Tony 
Prohaska 敏 锐 的 编辑 眼光 。 


给 语 和 测 的 
四 本 证 履 德 人 过 


人 急 : Sian Beilock，Marco 
Bellinil，Robert M.Bllder，Marla 
Angeles Ramon yy Calal，Norman 
D.Cook，Terrence Deacon，Javler 


DeFelijpe，Leonard DeGraaf，John 
Emsley，Norman Fortenberry，David 
C.Geary， 开 ary Mullijs，Nancy 
Cosgrove Mullijs，Robert J.Richards， 
Doug “ Rohrer，Sheryl Sorby，Neel 
Sundaresan 和 Nicholas Wade。 


一 些 在 RateMyProfessors.com 中 
提 及 的 ， 来 自 世 界 顶 级 大 学 和 学 院 的 
教授 为 这 本 书 做 出 了 不 可 估量 的 贡 
责 。 他 们 的 专业 涉及 数学 、 物 理 、 化 
学 、 生 物 、 和 科学、 工程 、 商 学 、 经 
济 、 人 金融、 教育、 心理、 社会 学 、 护 


放生 和 二 儿 《在 
扫 半 半 有 了 吸引 力 的 学 校 ) 的 老师 
也 做 了 杰出 的 贡献 。 特 别 感 谢 以 下 阅 
读 全 书 或 者 部 分 音节， 为 本 书 提 供 建 
设 性 意见 和 观点 的 人 士 : Lola Jean 
Aagaard-Boram，Shaheem Abrahams， 
John Q.Adams，Judli Addelston，April 
Lacsina Akeo，Ravel 上 Ammerman， 
Rhonda Amsel，J.Scott Armstrong， 
Charles Bamforth，David E.Barrett， 
John Bartelt，Celso ”Batalha，Joyce 
Miller Bean，John Bell1，Paul 
Berger，Sydney Bergman，Roberta 


[L.Biby，Paul Blowers，Abpy 
A.Boumarate，Daniel Boylan，Bob 
Bradshaw，David S.Bright， 下 en 


Broun Jr.Mark E.Byrne，Lisa 
K.Davids，Thomas Day，Andrew 
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DeLaet，Debra Gassner Dragone， 
Kelly Duffy，Allison Dunwoody， 
Ralph M.Feather JTL.A.Vennie Filippas， 
John Frye，Costa Gerousls，Richard 
A.Giaquinto，Michael Golde，Franklin 
上 .Gorospe IV，Bruce Gurnick， 
Catherine Handschuh，Mike 
Harrington，Barrett Hazeltne，Susan 
Sajna Hebert，Linda Henderson，Mary 
M.Jensen，John Jones，Arnold 
Kondo，Patrycja 下 rakowiak，Anuska 
Larkin， 天 enneth R.Leopold，Fokc 
Shuen Leung，Mark Levy，Karsten 
Look，Kenneth ”MacKenzie，Tracey 
Magrann，Barry ”Margullijes，Robert 
Mayes，Nelson Maylone，Melissa 
McNulty，Ellizabeth McPartan， 了 Heta- 


Mariap 琢 大 报 葛 维和 中 ]9， 肌 Mg8jPli， 


Norma Minter，Sherese “ Mitchell， 
Dina Miyoshi，Geraldine Moore， 
Charles Mullins，Richard Musgrave， 
Richard Nadel，Forrest ”Newman， 
Kathljeen Nolta，Pierre-Philippe 
Oulimet，Delgel Pabalan，Susan Mary 
Palige，Jeff Parent，Vera Pavrl，Larry 
Perez，William Pietro，Debra Poole， 
Mark Porter，Jeffrey Prentis，Adelaida 
Quesada，Robert Riordan，Linda 
Rogers，Janna Rosales，Mike 
Rosenthal，Joseph FE.Santacroce， 
Oraldo“Buddy ”Saucedo，Donald 
Sharpe，D.A.Smith 博 士 ，Robert 
Snyder，Roger Solano， Frances 
R.Splelhagen，Hilary Sproule， 
William Sproule，Scott Paul Stevens， 


Akel] 员 总 如 Rs 勿 外 VS 的 19 和 ablan 
Hadipriono Tan，Cyrll Thong，B.Lee 


Tutte，VYVin Urbanowsk，Lynn 
Vazquez，Charles Weldman，Frank 
Werner，Dave Whittlesey，Nader 
Zamani，Bill Zetter 和 Ming Zhang。 


感谢 以 下 学 生 在 引用 段落 、 边 侧 
栏目 或 是 建议 内 容 上 做 出 的 页 献 : 
Natalee Baetens，Rhiannon Balley， 
Lindsay Barber，Charlene Brisson， 
Randall Broadwell，Mary Cha，Kyle 
Chambers，Zachary Charter，Joel 
Cole，Bradley ”Cooper，Christopher 
Cooper，Aulkury Cowafrt，Joseph 
Coyne，Michael Culver，Andrew 
Davenport，Katelind Davidson， 
Brandon Davis，Alexander 


Debu 品 咏 908 更 天 观 照 术 344 限 月 鸡 由 1SS， 
Brenna Donovan，Shelby Draplinska， 


Trevor Drozd，Danlel Evola， 
Katherine “Folk，Aaron Garofalo， 
Michael ”Gashaj，Emanuel Gonil， 
Cassandra Gordon，Yusra Hasan，ETrik 


Helirman，Thomas Herzog，Jessica 
HI11，Dylan Idzkowsk， Weston 
Jeshurun，Emily “Johns，Christopher 
Karras，Alllison Kitchen，Bryan 


上 Klopp，William Koehle，Chelsey 
Kubacki，Nikolas “Langley-Rogers， 
Xuejing ”Li，Christoper ”Loewe， 
Jonathon MecCormick，Jake 
McNamara，Paula Meerschaert， 
Mateusz Miegoc，Kevin Moessner， 
Harry Mooradian，Nadia Noui- 
Mehidl，Michael Orrel1，Michael 


Parls 统 山 领 耽 避 多 资源 BaaSRj034 鸡 3chael 
Polaczek，Michelle Radcliffe，Sunny 
Rishi，Jennifer Rose，Brian Schrolj， 

Paul Schwalbe，Anthony Sciuto，Zac 


Shaw，David Smith，Kimberlee 
Somervillje，Davy Sproule， 
了 PJ.Sproule，Dario Strazlmirl， 
Jonathan Strong，Jonathan Sulek，Ravi 
Tadli，Aaron Teachout，Gregory 
Terry，Amber Trombetta，Rajiv 


Varma，Bingxu Wang，Fangfel Wang， 
Jessica Warholak，Shaun Wassel]， 
Malcolm Whitehouse，Michael 
Whitney，David Wilson，Amanda 
Wolf，Anya Young，Hui Zhang 和 Cory 
Zink。 
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1“10 岁 的 我 〈1966 年 9 月 ) 与 小 
羊 尼 尔 ”， 图 片 由 作者 提供 。 


2. 马 格 努 斯 :卡尔 条 和 加 里 . 卡 斯 
人 有 罗 夫 ， 图 片 由 CBS News 提 供 。 


3. 前 额 叶 皮质 ， 图 片 来 自 @2014 


上 Kevin Mendez. 


4. 弹 球 机 ， 图 所 来 和 目 C2014 Kevin 
Mendez. 


$. 专 注 和 发 散 模 式 ， 图 片 来 自 
G@2014 上 Kevin Mendez. 


6. 三 角形 ， 图 片 由 作者 提供 ， 基 


于 de jBeg8ya2g9smp,53 茧 局 始 略 像 要 


7. 乒 乓 球 ， 图 片 来 自 O2014 Kevin 
Mendez. 


8. 便 币 金字 塔 ， 图 片 由 作者 提 
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9. 纳 迪 寻 . 诡 - 梅 硕 迪 ， 照 刻 由 
Kevin Mendez 提 供 . 


10. 托 马 斯 爱迪生， 照片 由 托 马 
斯 爱迪生 国家 历史 公园 ， 美 国 国家 


11. 了 尔 瓦 多 .: 达 利 的 手杖 和 葛 
猫 ，1965; 
http://en.wlkipedia.orfgo/ willqyFlle: 


TS. 训 g 阴 全 环 自 
组 约 世界 电报 & 太 

阳 报 CNew York World- 
Telegram&Sun) 选集 。 照 片 出 
处 : http:/hdlloc.gov/loc.pnp/cph.3c14: 
照 族 作 者: 罗 杰 : 希 金 斯 ， 世 界 电讯 
报 助理 摄影 师 ; 已 知 无 版 权限 制 。 助 
理 摄 影 师 复制 权 经 赠 予 已 移交 国会 图 
书信 。 

12. 砖 场 ， 图 片 来 自 C2014 Kevin 
Mendez. 


13. 工 作 记 忆 中 的 四 个 空位 ， 图 
请 来 自 @2013 Kevin Mendez. 


14. 罗 伯 特 : 彼 尔 德 ， 图 片 来 自 
G@Chad Ebesutani， 照 片 由 Robert 
Bilder 提 供 。 


;和 作 最 的 关 污 贷 弄 私 纵 天 复 
未 的 英作 片 来 自 @2014 


上 Kevin Mendez. 


16. 神 经 模型 ， 图 上 来 和 目 @2014 


上 Kevin Mendez. 


17. 人 脸 拼 图 ， 图 片 来 目 22014 
Kevin Mendez 和 Philip Oakley 


18. 自 上 而 下 和 自 下 而 上 的 学 
习 ， 图 片 由 作者 提供 。 


19“ 野 马 跑 车 中 的 人 ”， 一 部 分 完 
成 的 拼图 ， 图 卢 来 目 D2014 ”Kevin 
Mendez 和 Philip Oakley. 


20…“ 野 马 跑 车 中 的 人 ”， 大 部 分 完 
成 的 拼图 ， 图 片 来 和 目 2014 Kevin 
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21. 搭 建 组 块 丝带 ， 图 片 由 作者 


提供 


22. 跳 转 到 正确 解答 ， 图 乒 来 自 
G@2014 上 Kevin Mendez. 


23. 各 练 不 愁 ， 图 片 来 自 @2014 


上 Kevin Mendez. 


24. 野 马 跑 车 拼图 ， 模 糊 且 部 分 
拼接 的 拼图 ， 图 片 来 和 目 @2014 Kevin 
Mendez. 


25. 神 经 挂钩 ， 图 片 来 自 @2014 


上 Kevin Mendez. 


26. 保 尔格 鲁 什 科 和 家 人 ， 照 片 


由 你 促 音 浆 最 僚 和 到手 傣 。3446034937 
27. 拖 延 的 管 颖 之 见 ， 图 卢 来 目 
G@2014 上 evin Mendez. 


28. 诺 曼 . 福 滕 伯 里 ， 图 片 来 自 
@2011， 美 国 工程 教育 协会 
(CASEE) ; 照 请 作者 Lung-ILo. 


29. 许 多 小 成 承 ， 图 片 由 作者 提 


30. 番 茄 工 作法 ， 以 下 为 弗 朗 切 
en 泪 使 用 OTRS 许 可 ， 


'://en.wlkpedlia.org/ willqy/Flle: 


pomodoro.jpg. 
31. 物 理学 家 安东尼 .加 瑞 特 : 里 斯 
的 冲 当 ， 作 者 Cjean42， 


/从 埋 芭 测 下 和 人 对] 给 S/V 抽 
Giantett si _Surfingjpg. 


32. 奥 拉 多 : 巴 迪 . 绍 赛 的 照片 由 本 
人 提供 。 


33. 尼 和 尔 : 桑 德里 和 森 ， 照 片 由 Toby 
Burditt 提 供 。 


34. 小 恶魔 的 任务 清单 ， 图 卢 来 
自 @2014 Kevin Mendez. 


35. 玛 丽 : 奋 ， 照 片 由 本 人 提供 。 


36. 微 笑 的 小 恶魔 ， 图 片 来 自 
G@G2014 Kevin Mendez. 


37. 约 书 亚 . 福 尔 的 照片 ， 来 自 
GOChristopher Lane. 


害 帝 所 天 表 胃 各 三 环 曙 99914 
Kevin Mendez. 

39. 小 恶魔 用 手背 记 月 份 的 方 
法 ， 图 片 来 自 @2014 Kevin Mendez. 


40. 记 忆 富 殿 ， 图 片 来 自 C2014 


上 Kevin Mendez. 


41. 雪 莉 ' 索 尔 比 ， 照 片 作 者 为 
Brockit，Inc.， 照 片 由 雪 莉 : 索 尔 比 本 
人 提供 。 


42. 邓 环 中 的 猴子 ， 来 自 《 德 国 
化 学 学 术 生 活 》1886 年 刊 ，3536 页 ; 
葵 环 结构 网 ， 文 件 来 自 : 
http:/en.wlkipedia.org/wllq/Flile: 


Benzene-2D-fall.svg. 


各 并 映 服 改 拓 和 车 "加 后 红 司 82014 


上 Kevin Mendez. 
44. 乔 纳 森 :斯 特 上 明 ， 照 片 由 本 人 
提供 。 


45. 打 棒球 的 小 恶魔 ， 图 片 来 自 
G@2014 上 Kevin Mendez. 


46. 尼 殉 : 阿 普尔 亚 德 ， 照 片 由 本 
人 提供 。 


47. 圣 地 亚 哥 : 拉 蒙 - 卡 哈 尔 ， 照 片 
经 卡 哈 尔 子 女 家 属 慷慨 许可 ， 感 谢 
Maria Angeles Ramon y Cajal 的 倾情 帮 
助 。 


48. 波 状 起 伏 的 神经 丝带 ， 图 片 
由 作者 提供 。 


入 庆 更 插 交 出 Mal993BRUini 
在 意 天 着 图 守 光 学 全 究 所 (ENR， 
Florence，Italy) 提供 。 


50. 苦 芭 拉 .麦克 林 托 克 ， 照 片 由 
史 密 森 学 会 档案 馆 提供 ， 图 号 
#SIA2008-3009 。 


51. 本 .卡尔 和 森 ， 照 厂 由 约翰 ' 霍 普 
金 斯 医疗 集团 提供 。 


52. 尼 症 拉 斯 书 德 ， 照 片 由 本 人 


提供 。 


53. 缺 血性 中 风 ， 伴 随 中 动脉 梗 
和 死 的 大 脑 CT 扫 朱 ， 图 乒 来 和 目 Lucien 
Monflls， 
http://en.wlkpedia.ore/wllq/Flle: 
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Ehrenfest， 
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Niels Bohr Alpert Einstein by _Ehrentk 


S5. 布 拉 德 .罗斯 ， 照 厅 作 者 Yang 
Xia， 由 布 拉 德 :罗斯 本 人 提供 。 


$6. 理 查 德 M. 菲 尔 德 ， 照 片 由 本 
人 提供 。 


S$7. 西 恩 : 贝 洛克 ， 照 片 由 芝加哥 
大 学 提供 。 


58. 硬 币 金 字 塔 的 解法 ， 图 片 由 
作者 提供 。 
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